Mix satat =z pomidorkami

koktajlowymi i tofu

Orzezwiajacy mix satat Z
pomidorkami 1 tofu

Poszukujesz lekkiego, a jednoczesnie sycgcego dania, ktére
przygotujesz w kilka minut? Ten kolorowy mix satat z
pomidorkami koktajlowymi i tofu to doskonata propozycja na
szybki lunch 1lub kolacje. Soczyste pomidorki, chrupigcy
stonecznik i delikatne tofu tworzg harmonijne potaczenie
smakéw i tekstur.

Dla kogo?

Satatka idealnie sprawdzi sie dla os6b dbajacych o zdrowe
odzywianie, wegan i wegetarian. Tofu dostarcza cennego biatka,
a Swieze warzywa sg skarbnicg witamin i mineratdéw. To
propozycja dla zabieganych, ktérzy nie chcg rezygnowaé z
petnowartosciowych positkoéw mimo braku czasu.

Na jaka okazje?

Doskonata na lekki lunch w pracy, kolacje w upalne dni lub
jako dodatek do grillowanych dan. Sprawdzi sie réwniez jako
efektowna przystawka podczas spotkan z przyjaciéimi. Mozesz ja
przygotowa¢ tuz przed podaniem, zachowujgc Swiezos$¢ i
chrupkos¢ sktadnikodw.

Czy wiesz o tym?

Prazenie stonecznika na suchej patelni wydobywa jego orzechowy
aromat i intensyfikuje smak. Sos satatkowy Knorr zmieszany z
wodg i olejem tworzy lekki dressing, ktéry doskonale podkresla
smak Swiezych warzyw, nie dominujac ich. Tofu najlepiej
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dodawa¢ na koncu, aby zachowato swojg delikatng strukture.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke o ulubione sktadniki: awokado,
orzechy wtoskie, ser feta 1lub grzanki. Dla bardziej
wyrazistego smaku dodaj swieze ziota — bazylie, kolendre lub
miete. Jesli lubisz pikantne akcenty, posyp catos¢ ptatkami
chili lub dodaj kilka kropel sosu sriracha.



