
 

Wytrawna tarta z warzywami i farszem z

tofu

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne, przystawki i przekąski    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  6 porcji

 

  Składniki:

 

ciasto: mąka kukurydziana - 2

szklanka

 

ciasto: tahini - 2 łyżka

 

ciasto: sól - 1 szczypta

 

ciasto: ciepła woda - 4 łyżka

 

farsz: tofu naturalne - 1

opakowanie

 

farsz: kukurydza - 4 łyżka

 

farsz: brokuł - 1 kawałek

 

 

farsz: papryka czerwona - 1 szt.

 

farsz: mleko sojowe - 6 łyżka

 

farsz: sól - 1 łyżeczka

 

farsz: czosnek - trochę trochę

 

farsz: pieprz - 1 szczypta

 

farsz: pomidorki koktajlowe - 1

garść

 

  Dodatkowe info:

 

Na obiad, kolację, czy imprezową przekąskę!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Wszystkie składniki na ciasto połącz ze sobą, wyrób ciasto, a następnie wyłóż je do

foremek.

 KROK 2: Tofu zblenduj z mlekiem sojowym oraz

przyprawami. Dodaj warzywa i całość

wymieszaj.

 KROK 3: Tak powstały farsz nałóż na wcześniej przygotowane foremki, udekoruj połówkami

pomidorków.

 KROK 4: Tatry piecz około 20 minut

w temperaturze 185 stopni.
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