Widok prosty

Sy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
46.54 kcal 2.89¢
2.33% 5.78%

& Sktadniki

- Serektofuwedzony - 40g (2 plastry)
- Pomidor koktajlowy - 120g (6 sztuk)

+ Cukinia - 100g

+ Pieczarki- 40g (2 sztuki)

= Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)

= Cebula - 20g (4 szt uki)

= Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

= Curry - 3g (tyzeczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
417¢ 260¢g 121g
1.54% 3.71% 4.84%
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T@‘ 1 osoba W tatwy

176 kcal/1 porcje (378 g)

/ .
® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Serek tofu pokréjw kostke (o boku ok. 1 ¢cm). Oliwe z oliwek
potacz z curry (lub inng ulubiong przyprawa), kazda kostke tofuzamocz
w marynacie i odt6z na godzine.

KROK 2: W miedzyczasie umyjwarzywa. Pieczarki pokrdjna potowki.
Cukinie icebule w grube plastry, papryke w kostke. Warzywa kolejno
nadziewajrazem z tofu na patyki, zacznijod pomidorkdw, ktére
podtrzymaja warzywa.

KROK 3: Blache wytdz papierem do pieczenia, utdéz szasztykiipiecz w
temp. 180° (bez termoobiegu) okoto 45 minut.

*Szasztyki podawajz ryzem i Swieza satatka.

Smacznego!
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