gotuj w stylu eko.p!

Kasza gryczana z tofu

,‘. foodmania

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

oB . 25 min . tatwy . 6 porcji

kasza gryczana palona - 500 g sos bbq - 2 tyzka

tofu - 360 g S0s sojowy - 2 tyzka

cebula - 1 szt. kietki brokutu - troche troche
pieczarki - 500 g orzechy wtoskie - 1 gars¢
buraki - 4 szt. s6l himalajska - 1 szczypta
roszponka - 2 gars¢ tymianek - 1 szczypta

todygi selera naciowego - 2 szt. papryka czerwona - 1 szczypta
oliwa z oliwek - 2 tyzka kumin - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Cos$ pozywnego, co$ weganskie i co$ petnowartoéciowego!

. Sposob przygotowania:
KROK 1:Kasze gryczang ugotowaé
KROK 2: Na rozgrzanej patelni podsmazy¢ cebulke z dodatkiem tyzki sosu sojowego, a nastepnie

dodagé pieczarki i przyprawy- cato$¢ podsmazyé, po czym wymieszaé z posiekanym selerem,
ugotowang kaszg i roszponka.

KROK 3: Tofu pokroié¢ na plastry i obtoczyé w sosie sojowym oraz sosie bbg- usmazy¢ na rozgrzanej
patelni.

KROK 4: Buraki obraé, pokroi¢ na kawatki, nastepnie skropi¢ oliwg i posypaé szczyptag soli- upiec
w piekarniku (190stopni/20 minut).

KROK 5: Na talerz wytozy¢ kasze, nastepnie tofu, pieczone buraczki- cato$¢ posypac kietkami
i pokruszonymi orzechami wtoskimi.
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