gotuj w stylu eko.p!

- GRYCZANE- TOFU KOTLECIKI

,‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

. 1 porcja

tofu-80g dynia - 1 kawatek

kasza gryczana - 4 tyzka przyprawy: suszone pomidory z
bazylig i czosnkiem, czarnuszka,
suszona cebula, curry, stodka
papryka, pieprz ziotowy - 1 do
smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: kasze gryczang gotujemy do miekkosci, odcedzamy
ugotowang kasze blendujemy z tofu, nastepnie powstatg mase mieszamy z przyprawami

KROK 2: na papierze do pieczenia formujemy kotleciki
dynie obieramy, kroimy plasterki, nastepnie dekorujemy kazdy z kotlecikdéw

KROK 3: catosé pieczemy w 200 stopniach ok 25 min
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