gotuj w stylu eko.p!

Ciepta satatka na kolacje

,‘. Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: salatki

[l omin . . 2 porcje

. Skiadniki: tofu wedzone lub naturalne - 1 pomidorki koktajlowe gatazki - 2
opakowanie szt.
olej - 1 tyzka czosnek - 1 zgbek
brokut r6zyczki - - kilka oliwa z oliwek - 1 tyzka
marchew - 2 szt. rukola - 2 garsé

ciecierzyca - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Tofu pokroi¢ w plastry, posoli¢

i zrumieni¢. Pokroi¢ marchew w talarki i razem
z tofu smazy¢. Na matej patelni rozgrzac oliwe,
dodaé czosnek i wtozy¢é umyte pomidorki,
smazy¢ kilka minut. Rézyczki brokutu
zblanszowa¢ we wrzatku kilka minut.

W misce utozy¢ rukole, potozy¢ smazone tofu,
marchewki i pomidorki oraz brokut. Polaé cato$¢
sosem powstatym ze smazenia pomidorkow.
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