gotuj w stylu eko.p!

§" & s Jaglany nalesnik z tofu i awokado

‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

5 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: maka jaglana/ kasza jaglana - 6 biatko jajka - 1 szt.
lyzka przyprawy: curry, chili, bazylia - 1
mielony ostropest - 1 tyzka do smaku
sok z cytryny - 1 tyzeczka pomidory suszone z czosnkiem
tofu - 100 g niedzwiedzim i bazylig - 1 tyzeczka

awokado - 1/2 szt. woda - 1/4 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Make jaglang (kasze jaglang mielimy na make), ostropest i przyprawy mieszamy razem.
Biatko ubijamy na pianke, dodajemy do suchych sktadnikéw, cato$¢ mieszamy, dolewamy wody
i ponownie mieszamy.

KROK 2: Ciasto smazymy na mocno rozgrzanej teflonowej patelni (ok 3 min jedna strona).

KROK 3: Awokado obieramy, blendujemy razem z sokiem z cytryny.
Tofu kroimy w paski.

KROK 4: Upieczonego nalesnika do potowy smarujemy musem z awokado, nastepnie ktadziemy tofu
i zamykamy nalesnik w pét.
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