
 

Makaron z brokułem i tofu

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

makaron kukurydziany - 200 g

 

brokuł - 1 szt.

 

cukinia - 1 szt.

 

tofu - 180 g

 

passata pomidorowa - 200 g

 

olej z ostropestu - 4 łyżeczka

 

furikake - 4 łyżeczka

 

 

 bazylia suszona - 1 szczypta

 

curry - 1 szczypta

 

kolendra - 1 szczypta

 

kumin - 1 szczypta

 

papryka słodka - 1 szczypta

 

sól himalajska - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

W prostocie tkwi siła, a czasem najlepsze dania tworzy się

spontanicznie!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Makaron ugotuj i odcedź.

 KROK 2: Z brokułu odetnij różyczki i lekko

obgotuj.

 KROK 3: Cukinię pokrój na kawałki, po czym oprósz solą i bazylią.

 KROK 4: Tofu pokrój w kostkę, oprósz

wszystkimi przyprawami, a następnie wraz

z cukinią upiecz w piekarniku (20minut/

180stopni).

 KROK 5: Passatę podgrzej na patelni z dodatkiem soli, bazylii i papryki, lekko zredukuj, po czym

dodaj ugotowany wcześniej makaron, brokuła oraz cukinię - całość wymieszaj.

 KROK 6: Danie wyłóż na talerze, dodaj tofu,

skrop olejem i posyp furikake.
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