gotuj w stylu eko.p!

TOFU-MARCHEWKOWA BULKA

‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

[l 35 min . tatwy . 1 porcja

tofu-100g len mielony - 1 tyzeczka
marchewka - 1 szt. przyprawy: imbir, curry, pieprz
nasiona chia - 2 tyzka ziotowy, stodka papryka,

czarnuszka - 1 do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: marchewke obieramy- trzemy na tarce na najmniejszych oczkach
startg marchewke blendujemy z tofu i przyprawami- do uzyskania gtadkiej konsystenciji

KROK 2: do zblendowanych sktadnikow dodajemy mielony len i chia
catos¢ przektadamy na papier do pieczenia- nastepnie w rekach

KROK 3: formujemy kuleczke (najlepiej robi¢ to przez papier do pieczenia- ciasto nie bedzie kleito sie
do ragk)
cato$¢ pieczemy w 200 stopniach ok 25 min
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