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Kanapki z pasta z tofu z suszonymi pomidorami

2022-06-06

Produkty na bazie tofu sa bogate w biatko i inne, wazne dla naszego organizmu skiadniki odzywcze.
Stanowia swietny zamiennik produktow pochodzenia zwierzecego. Pasta z tofu bedzie wiec idealnym
dodatkiem do kanapek, ktéra zastapi tradycyjne sery czy wedliny.

Potrzebne sktadniki:

e Pomidory koktajlowe - 100 g (5 x sztuka)

» Tofu wedzone, wzbogacane w waph - 90 g (0.5 x opakowanie)
Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

e Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone) - 30 g (2 x sztuka)
Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Przygotowanie:

Zmiksuj tofu z suszonymi pomidorami i natka pietruszki. Posmaruj pieczywo, dodaj kietki i podaj z
pomidorkami.

Makrosktadniki:

Kalorie: 336.3 / Biatko: 17.3 / Ttuszcze: 12.4 /| Weglowodany: 33.6 / Btonnik: 8.8.



