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Satatka ze smazonym tofu 1
clieclerzyca - petna smakow
kompozycja

0dkryj niezwyka harmonie smakdéw w tej prostej, a jednoczes$nie
wyrafinowanej satatce. Chrupigce tofu marynowane w
orientalnych przyprawach spotyka sie z delikatng ciecierzyca,
tworzac danie, ktdére zachwyci zardéwno podniebienie, jak i oko.

Dla kogo?

Satatka ze smazonym tofu i ciecierzycg to doskonata propozycja
dla os6b poszukujgcych zdrowej alternatywy dla tradycyjnych
dan miesnych. Bogata w biatko i b%*onnik, stanowi
petnowartosciowy positek, ktéry zaspokoi gtdéd na diuzej. To
idealna opcja dla wegetarian, wegan oraz wszystkich, ktdérzy
cenig sobie lekkie, a jednoczesnie sycgce positki.

Na jaka okazje?

Ta kolorowa kompozycja sprawdzi sie zardwno jako lekki obiad w
ciepty dzien, jak i elegancka przystawka podczas spotkania z
przyjaciétmi. Mozesz jg réwniez zabra¢ do pracy w pojemniku —
sktadniki nie rozmiekna, a smak bedzie réwnie intensywny.

Czy wiesz, ze?

Tofu marynowane w sosie sojowym i oleju sezamowym nabiera
gtebokiego, orientalnego aromatu. Sekret tej satatki tkwi w
kontrastach — chrupkos$¢ smazonego tofu idealnie komponuje sie
z kremowa konsystencjg ciecierzycy, a wszystko dopetnia
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Swiezos$¢ sataty i soczystos¢ pomidoroéw.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ satatke o prazone pestki stonecznika lub dyni
dla dodatkowej chrupkosci. Jesli lubisz ostrzejsze smaki,
dodaj odrobine posiekanej papryczki chili lub kilka kropel
sosu sriracha do marynaty. Dla bardziej sycacej wersji, podaj
satatke z pieczywem petnoziarnistym lub grzankami czosnkowymi.



