Gulasz z tofu

Tofu jest bogatym Zrdéditem biatka sojowego, a takze zawiera
substancje majgce korzystny wptyw na serce i kosSci. W tej
potrawie podamy je z pysznym, bogatym w przeciwutleniacze
wegierskim sosem przyrzadzonym z pomidordw, papryki i
szczypioru.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

tyzka oliwy z oliwek

czerwona cebula, drobno posiekana

czerwone papryki, bez gniazd nasiennych, pokrojone w kostke
zagbki czosnku, wycisniete

tyzeczki stodkiej papryki

tyzki koncentratu pomidorowego o obnizonej zawartosci soli
dojrzatych pomidordéw (okoto 750 g), bez skérki, pokrojonych
kostke

2 opakowania (po 300 g) twardego tofu, odsgczonego i
pokrojonego w kostke grubosci 1,5 cm

1/2 szklanki (15 g) grubo posiekanego szczypioru
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/gulasz-z-tofu/

4 *yzki chudego jogurtu greckiego
Swiezo zmielony czarny pieprz
PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej nieprzywierajacej patelni. Wrzucic
cebule, papryke i czosnek. Smazy¢ 5 minut, az warzywa zmiekng.
Posypa¢ je papryka w proszku i wymieszac.

2) Dodac koncentrat pomidorowy, 1 i 1/3 szklanki (330 ml) wody
i pomidory. Wymiesza¢. Zagotowaé potrawe, po czym zmniejszyd
ogieA. Dusic¢ warzywa jeszcze 5 minut, by sos zgestniat.

3) Wtozy¢ tofu i podgrzewa¢ 2 minuty. Dodal potowe szczypioru.

4) Natozy¢ gulasz na cztery talerze. Do kazdej porcji dodac
nieco jogurtu, pozostatego szczypioru i pieprzu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 267 kcal, 21 g biatka, 15 g ttuszczu (3 g
NKT), 12 g weglowodanéw (9 g cukru), 7 g btonnika, 64 mg soli
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