Sandwicze z pasta z tofu

Kanapki z pastg tofu sg idealne na szybkie $niadanie, 1lub
kolacje. Z powodzeniem mozna zabral je tez ze sobg do pracy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1/2 *odygi selera naciowego, posiekanej
2 cebule dymki, posiekane

1/4 szklanki chudego majonezu

1 ogorek konserwowy, posiekany

1 tyzka musztardy dijon

1/4 xyzeczki kurkumy

1/4 xyzeczki soli

1/8 tyzeczki pieprzu kajenskiego

350 g tofu, pokrojonego w drobng kostke
8 kromek chleba razowego

4 1liscie sataty

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/sandwicze-z-pasta-z-tofu/

1) Wymiesza¢ w misce seler naciowy z cebula, majonezenm,
pokrojonym ogoérkiem, musztardg i przyprawami. Potgczy¢ z tofu.
Posmarowa¢ cztery kromki chleba pastg. Natozy¢ na kazdg 1is¢
sataty. Przykry¢ pozostatymi kromkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 sandwicz zawiera: 274 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT),
5 mg cholesterolu, 734 mg sodu, 33 g weglowodandow, 5 g
btonnika, 13 g biatka
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