
 

Sałatka z tofu 

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne, lunchbox, przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

dynia - 1 kawałek

 

fasolka szparagowa - 1 garść

 

pomidor - 1 szt.

 

tahini - 2 łyżka

 

 

mix sałat - 2 garść

 

tofu - 50 g

 

przyprawy: czarnuszka, płatki chilie

- 1 do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: dynię obieramy, kroimy w kostkę i parujemy razem z fasolką ok 10 min (dynię można

wrzucić nieco później)

 KROK 2: na talerzu umieszczamy mix sałat, pokrojonego pomidora, uparowane warzywa i pokrojone

tofu

całość posypujemy czarnuszką i tahini
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