L3 Nase

Kasa z cervenej Sosovice s udenym tofu

Cas pripravy: 25 minGt

Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedld; Privarky, omacky, prilohy

Ak chcete redukovat svoju hmotnost, na veceru
volte kombindaciu bielkovina

(strukovina, tofu, biele maso, ryba, syr) a zelenina
(surova, dusena, grilovand). Nas recept obsahuje
aj konopné semienka.

Postup prace:

Suroviny: j
250 g ervenej Cervenu Sosovicu uvarime v trojnasobnom mnozstve vody aj s korenovou
e, zeleninou a pérom. Kym sa vari Sosovica, oprazime cibulu na olivovom oleji

aj s nakrajanym udenym tofu a konopnymi semienkami. Na zaver spolu

1/2 nakrajaneého poru \zatio premieéame a podavame s celozrnnym chlebom.

2 nakrajané mrkvy
1 nakrdjany petrzlen
2 nakrajané cibule

1 Gdené tofu

2 PL lupanych
konopnych semienok
SUM
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