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SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

1 Papryka 230g

Kasza gryczana 40g Kasze ugotuj wedtug instrukeji na opakowaniu.

Tofu 70g

Ser zétty 30g Papryke przekrdj na pét, tak zeby byty 2 czesci.

Koncentrat pomidorowy 30g

Pieczarki 100g Warzywa i tofu pokréj na mate kawatki i przypraw.

1 Pomidor

0,5 Cebuli Wymieszaj kasze z warzywami, tofu, przyprawami
i koncentratem, nastepnie natéz mase na wszystkie

PRZYPRAWY: papryki i piecz w 180 stopniach ok. 40 minut.

sél, pieprz

papryka stodka
papryka wedzona
czosnek

oregano KCAL 500 | Wé1g | B34g | T 17g

carpatree carpatreewomen



