gotuj w stylu eko.p!

Satatka z makaronem udon i wedzonym
tofu

‘ Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski,
satatki

o> [l 25 min . . 6 porciji

makaron udon - 300 g uprazone ziarna stonecznika -
jarmuz - 4 garsé troche troche
tahini - 1 tyzka

papryka czerwona - 1 szt.

pomidorki koktajlowe - 1 garé¢ syrop z agawy - 1 tyzeczka

czerwona cebula - 1 szt. musztarda - 1 tyzeczka

wedzone tofu - 1 opakowanie woda - 1 tyzeczka

ogérki w zalewie curry - kilka kilka SOl himalajska - 1/2 tyzeczka

awokado - 1 szt. czosnek granulowany - 1/2
tyzeczka

hummus - troche troche

i iel -1
kietki brokutu - troche troche pieprz mie om./ SZC.Z yeta
suszone pfatki papryki - troche

troche

. Dodatkowe info: Satatke mozna jes¢ zaréwno na ciepto jak i na zimno :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Makaron ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

KROK 2: Pokrojone w kostke tofu podsmaz na
drobinie wody z dodatkiem przypraw.

KROK 3: Jarmuz umyj, a nastepnie lekko posol
i pomasuj”, aby jego struktura byta bardziej
miekka.

KROK 4: Pomidory przekréj na potowki, papryke w paski, ogorki w kostke i wymieszaj z jarmuzem,
makaronem oraz tofu.

KROK 5: Wode wymieszaj z musztarda, tahini i syropem z agawy — tak powstaty sos wmieszaj
w catosé.

KROK 6: Gotowg satatke przet6z do misek, posyp ziarnami stonecznika, kietkami, a na wierzchu
podaj pokrojone i lekko zgniecione awokado oraz hummus.
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