Tofu 2z papryka 1 czarnym
pieprzem

Tofu z papryka 1 czarnym pieprzem -
orientalna uczta dla zmystow

Delikatne tofu w towarzystwie stodkiej papryki i aromatycznego
czarnego pieprzu to propozycja, ktora zachwyci nawet
najbardziej wymagajacych smakoszy. To danie, w ktdrym prostota
sktadnikdéw spotyka sie z gtebig smakéw Dalekiego Wschodu.
Soczyste kawatki tofu, chrupigca papryka i delikatny kalafior
tworza harmonijnag kompozycje, ktdéra jest zardéwno pozywna, jak
i lekka.

Dla kogo?

Idealna propozycja dla wegetarian 1 wegan poszukujagcych
petnowartosciowego positku. Tofu stanowi doskonate zroddto
biatka ros$linnego, a dodatek warzyw sprawia, ze danie jest
bogate w witaminy i sktadniki mineralne. To réwniez Swietna
opcja dla os6b dbajacych o linie — jest lekkostrawne i
niskokaloryczne, a jednocze$nie sycace.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zardéwno jako codzienny obiad, jak i jako element
wiekszej uczty w stylu azjatyckim. Mozesz poda¢ je na rodzinny
obiad lub przygotowa¢ na spotkanie z przyjacidétmi. Dzieki
szybkiemu przygotowaniu bedzie tez doskonatym wyborem, gdy
masz mato czasu, a chcesz zjes$¢ co$ wartoSciowego i smacznego.

Czy wiesz, ze?

Tofu, znane réwniez jako ,ser sojowy”, pochodzi z Chin i jest
znane od ponad 2000 lat. Jest niezwykle wszechstronnym
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sktadnikiem — potrafi przyjg¢ smak przypraw, z ktérymi jest
przygotowywane. Czarny pieprz nie tylko dodaje wyrazistosci,
ale roéwniez zwieksza przyswajalnos¢ wielu sktadnikodw
odzywczych.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z dodatkami — sprébuj doda¢ imbir,
czosnek lub paste curry dla bardziej wyrazistego smaku.
Zamiast kalafiora Swietnie sprawdzi sie réwniez brokut lub
fasolka szparagowa. Jesli lubisz pikantne dania, dodaj
odrobine ostrej papryczki chili lub pasty sambal.



