gotuj w stylu eko.p!

Dyniowe pulpeciki z ciecierzycy i tofu

‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska

[ 55 min . tatwy . 1 porcja

ciecierzyca - 3 tyzka tofu-30g¢
dynia hokkaido - 100 g przyprawy: czarnuszka, pieprz
platki jeczmienne - 4 tyzka ziotowy, curry - 1 do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:cieciorke moczymy, gotujemy do migekkosci

dynie parujemy ok 8 min

KROK 2: gotowa dynie blendujemy z tofu, ptatkami, ciecierzyca i przyprawami

KROK 3: formujemy malutkie kuleczki (ok 1 tyzka na 1 kulke), uktadamy na papierze do pieczenia
i pieczemy 25 min 180 stopniach
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