Zaplekanka weganska

7 pieczarkami, tofu

1 szczypiorkiem

Skladniki

1/2 bagietki

90 g tofu

100 g pieczarek

1/2 cebulki

1 tyzka oliwy

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka suszonego czosnku

1/2 tyzeczki pieprzu

duzo szczypiorku

ketchup lub sos sriracha do podania

1 porcja

Wykonanie

Na patelni rozgrzac tyzke oliwy, dodac
pokrojone pieczarkii cebulke.

Kiedy z pieczarek odparuje woda dodac
rozdrobnione tofu, sos sojowy, suszony
czosnek i pieprz. Podsmazac az tofu lekko
sie zarumieni.

Bagietke podpiec kilka minut w piekarniku
lub na patelni, utozy¢ na nig gotowe tofu

z pieczarkami, polac¢ sosem i posypac duzg
iloscig szczypiorku.

W wersji nieweganskiej mozna na wierzch
dodac jeszcze mozzarelle light lub inny ser
i zapiec kilka minut w piekarniku.

46



Wartos¢ odzywcza przepisu:

kcali ..o 427,7
biatko: ... ... 182¢g
ttuszcz:. ...l 168¢
weglowodany ogétem: .... 557 ¢g
btonnik: ....... ... ... 47¢g
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