smacznych
i prostych
przepisow




TOFU to wykonany z mleka
sojowego azjatycki ser
twarogowy. Wynaleziono je

w Chinach w 164 r. n.e. Jest
dobrym Zrédtem biatka i Swiet-
nym sktadnikiem wypiekow,
zapiekanek, kotletéw, dan
warzywnych i wielu innych.

Cho¢ jeszcze niedawno
nowos¢ w polskich sklepach, tofu
podbito juz serca wielu rodzi-
mych kucharzy i kucharek. Stato
sie tak gtéwnie za sprawg jego
najwiekszej zalety, jakg jest
bardzo delikatny smak z ledwo
wyczuwalng nutg roslin strgcz-
kowych. Ta cecha tofu sprawia,
ze mozna je zastosowac w cate)
gamie dan: od deserow po wy-
trawne dania obiadowe.

Osoby majgce mate doswiad-
czenie w obcowaniu z tofu czasa-
mi skarzg sie na to, twierdzac,
ze tofu nie ma smaku. Ale jesli
sie dobrze nad tym zastanowic,
to wyraznego smaku nie ma tez
woda czy magka. | dlatego tak
dobrze sprawdzajg sie w wielu
potrawach! Niewiele oséb
z przyjemnoscig jadtoby makaron
czy ryz bez zadnych dodatkow -
dlatego zanim zjesz tofu, dobrze
je dopraw.

—TOFU - uniwersalny sktadnik

Nie potrzeba do tego zadnych
egzotycznych dodatkoéw, chociaz
jesli ktos ma na to ochote, to
tofu bedzie bardzo efektownym
sktadnikiem aromatycznych
orientalnych potraw. Tofu mozesz
nada¢ smak, dodajgc przerdzne
sktadniki: sok z cytryny, $wieze
owoce, ziota, rézne mieszanki
przypraw lub po prostu skrapiajgc
je sosem sojowym.

Tofu ma tez wygodng w uzyciu
konsystencje. Najczesciej spo-
tykane w polskich sklepach tofu
jest dosc¢ twarde | przez to fatwo
kroi sie zaréwno w kostke, jak
I w plastry. Jednoczesnie jest
na tyle kruche, ze bez problemu
mozna je rozgnies¢ palcami
lub widelcem, zeby przyrzadzic¢
twarozek lub tofucznice (tofu
przyrzadzone jak jajecznica). Jesli
zas dodasz do tofu troche oliwy
albo mleka roslinnego, bez proble-

mu zmiksujesz je na gtadkg mase,

ktéra moze by¢ bazg dla past do
chleba albo owocowych deserow.

)

;

Kolejng zaletg uzywania tofu
w kuchni jest niezwykta tatwos¢
jego przyrzadzania. Wystarczy
wyjg¢ z opakowania, pokroi¢ na
kawatki, przyprawi¢ i dodac¢ do
satatki albo zupy. Delikatnie przy-
prawione tofu, pokrojone w kostke
I podsmazone, z tatwoscig zastapi
kawatki piersi z kurczaka w wiek-
szosci popularnych dan.

Bedzie to przy okazji bardzo
korzystna zmiana sktadnika: kilo-
gram tofu kosztuje mniej wiecej
tyle co kilogram piersi z kurczaka,
a do tego jest Swietnym zrédtem
biatka majgcym jednoczesnie
mniej kalorii niz mieso kurczaka.
Na tym nie koricza sie jednak
zalety uzywania tofu - jest ono
zdecydowanie bardziej obfite
w wapn, zelazo, cynk i magnez.

Nie zapominaj tez o najwaz-
niejszym: wybierajgc produkty
roslinne, pomagasz ratowac¢
zwierzeta. Kazdy positek sie
liczy!
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RODZAJE TOFU

TOFU WEDZONE

Ma dymny, wedzony smak | aromat, jest
lekko stone, Swietnie pasuje do wszelkich
tradycyjnych dan kuchni polskiej.

TOFU NATURALNE

Ma smak neutralny, a przerobi¢ je mozna
na wszelkiego rodzaju stone
I stodkie dania oraz dodatki do dan.

TOFU MARYNOWANE

Dobry dodatek do satatek,
przystawek, moze by¢ takze jedzone
bezposrednio na kanapce.

TOFU SILKEN

Dzieki jedwabistej, kremowe;j
konsystencji jest idealne do tofurnikow,
kremow do ciast i sosow.




Cragto
clafoutis
z malinams

SKLADNIKI:

- 1 kostka (180 g) tofu
naturalnego

- Y3 szklanki cukru

- V2 szklanki maki

- 1 tyzeczka proszku
do pieczenia

- Va tyzeczki soli

- 1 szklanka mleka
sojowego lub innego
ulubionego roslinnego
- 1 tyzeczka aromatu
waniliowego

- 12 szklanki malin

Klasyczny francuski deser, w ktérym sezonowe owoce zapieka sie

w rzadkim ciescie. Tradycyjnie do jego przygotowania uzywa sie mnost-
wa jajek, a zatem mndstwa cholesterolu. Pozwal sie ponies¢ nowej
tradycji i stworz swojg wtasng roslinng wersje!

WYKONANIE:

Nagrzej piekarnik do 220°C. Wysmaruj blaszke lub forme o srednicy
20 cm olejem. Tofu z cukrem zmiksuj w duzej misce na gtadka
mase. Nastepnie dodaj make, proszek do pieczenia, sol i Y2 szklanki
mleka. Miksuj, az masa bedzie gtadka. Dodaj pozostate 2 szklanki
mleka oraz aromat waniliowy i miksuj do doktadnego potaczenia
wszystkich sktadnikow.

Przelej ciasto do blaszki i utéz na wierzchu maliny. Piecz przez

15 minut w temperaturze 220°C, a nastepnie zmniejsz temperature
do 170°C i piecz kolejne 20-25 minut, az brzegi sie zarumienia.
Najlepiej podawac jeszcze ciepte.



Klasyczng
sernth
z tofu

SKLADNIKI:

* 900 g tofu

- sok i skdrka z dwoch cytryn

- sok i skdrka z jednej
pomaranczy

* 1% szklanki cukru pudru

- 3 opakowania (po 40 g) bu-
dyniu waniliowego w proszku

Sernik z tofu, przez niektérych zwany tofurnikiem, to absolutny hit
wszech czaséw. Pomimo swej roslinnosci, sernik wykonany wedtug
ponizszej receptury naprawde swoim smakiem przypomina ten trady-
cyjny. Zafunduj taki swoim rodzicom, a juz nigdy nie bedg sie dziwig,
ze chcesz jes¢ w 100% roslinnie!

WYKONANIE:

Ciasteczka pokrusz i utrzyj z margaryng. Wytdz tg masg spod
tortownicy o $rednicy 20 cm | schtodz w lodowce. W tym czasie
zmiksuj tofu z sokiem z cytryn i pomaranczy i z cukrem. Wazne jest,
aby miksowac tofu dosc¢ dtugo — idealnie jest wigczyc¢ robot kuchen-
ny na 15 minut. Jednak jezeli uzywasz recznego blendera, zaplanuj
na to odpowiednio duzo czasu. Pod koniec miksowania dodaj startg
na tarce skorke z cytryn i pomaranczy i miksuj jeszcze chwile.



* puszka dobrej jakosci mleczka
kokosowego (400 g)

- 1 tyzka aromatu waniliowego
- 150 g weganskich ciasteczek
typu digestive

- V2 kostki weganskie] marga-
ryny

Nastepnie wsyp proszek budyniowy do mleka kokosowego

| wymieszaj. Mleko z budyniem dodaj do tofu, wlej aromat i miksuj
az do potgczenia sktadnikow. Mase serowg wlej na schtodzony
uprzednio spdéd.

Catosc¢ piecz okoto 45 minut w temperaturze 180°C przy
wigczonym termoobiegu. Jezeli masz piekarnik bez takiej funkcji —
wydtuz czas pieczenia o 15 minut, sprawdzajac ciasto patyczkiem
(po wyciagnieciu musi by¢ suchy).

WARIACJE:

Sernik czekoladowy
Dodaj do masy serowej 2 tabliczki rozpuszczonej gorzkiej czekolady

oraz 3 czubate tyzki kakao.

Sernik zimowy

Do masy serowej dodaj posiekane orzechy, kandyzowang skorke
z pomaranczy oraz rodzynki, a wierzch przed podaniem posyp
cynamonem wymieszanym z cukrem pudrem.

Sernik owocowy

Dodaj do masy lub utéz na wierzchu ulubione owoce, najlepie]
sprawdza sie sezonowo z boréwkami, jagodami albo malinami.
Jezeli akurat nie ma sezonu, mrozone owoce bedg réwnie dobre,
mozesz wrzucic¢ je prosto z zamrazarki.




Zastrzgk
protein

- shate

owocowy z tofu

SKLADNIKI:

- 1 dojrzaty banan

- V2 kostki tofu

- V2 szklanki kietkow lucerny

- 1V2 szklanki mleka roslinnego
- gar$¢ borowek (lub innych
owocow)

- 2 tyzeczki Swiezo zmielonego
siemienia Inianego

- 1 tyzka masta orzechowego
lub tahini

- 4 tyzki ptatkdw owsianych

Shake proteinowy to idealna propozycja zaréwno dla tych zapraco-
wanych, jak i tych wysportowanych. Najlepiej tagczy¢ oczywiscie obie te
rzeczy i opijac¢ sie — a wtasciwie objada¢ — takimi shake'ami do woli.
Dobrze sprawdza sie jako szybkie pierwsze sniadanie, kiedy orientujesz
sie, ze budzik nie chciat z Tobg wspdtpracowac i godzina wyjscia

z domu juz dawno mineta.

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem i wypij, najlepiej na
$niadanie.

Jezeli uprawiasz sport, mozesz do tego koktajlu doda¢ porcje ulu-
bionego biatka. Jezeli nie zalezy Ci na takiej duzej dawce protein, po
prostu przygotuj koktajl z tofu, owocow i mleka
z dodatkiem siemienia Inianego.

Jezeli uprawiasz
sport i dodasz
do takiego shake'a
ulubione biatko roslinne,

skomponujesz doskonaty
positek po treningu.



lofu po
Japorisku w
lempurze

z warzywamr

SKLADNIKI:

- 1 kostka (180 g) tofu

- ulubione warzywa pokrojone
w cienkie paski lub mate
kawatki, np. marchewka,
baktazan, cukinia, brokut

- olej do smazenia

- S0S SOJOWY

- tyzka sezamu uprazonego
na suchej patelni

- pieprz i sol

W naszym e-booku nie mogto zabrakng¢ przepisu klasycznie
wykorzystujgcego tofu. Popularnosé tego sera w Japonii jest chyba
wieksza niz popularnosé tamagochi. Ponizej przepis na danie, ktérym
oczarujesz niejednego pasjonata Kraju Kwitngcej Wisni.

WYKONANIE:

Tofu przekréj na pot i kazdg potdwke jeszcze raz na pot, ale
poziomo. Otrzymasz cztery czesci, ktore podziel po przekgtnej

na trojkaty. Make, proszek do pieczenia oraz make kukurydziang
wymieszaj w misce. Dodaj szczypte soli i, ciggle mieszajgc, dole-
waj wode gazowang. Masa na tempure powinna przypominac
gestg Smietane. Rozgrzej okoto szklanki oleju w niewielkim gar-
nuszku. Aby sprawdzi¢, czy temperatura jest wystarczajgco wysoka,
wrzuc¢ odrobinke ciasta na olej — jezeli wyptynie od razu i zacznie
skwierczeg, to znak, ze mozna smazy¢. Trojkaciki z tofu zanurz
doktadnie w tempurze | wrzucaj na rozgrzany gteboki olej. Powinny
smazyc¢ sie az do zarumienienia sie ciasta.



y

Ty

- 1 szklanka maki pszennej lub
ryzowej

- V2 tyzeczki proszku do piecze-
nia

- 2 tyzki maki kukurydzianej

* % szklanki wody gazowanej

A

Na woku lub duzej patelni rozgrzej olej i wrzu¢ warzywa, zaczynajac
od tych najtwardszych (najlepiej robi¢ okoto minuty przerwy miedzy
wrzucaniem kolejnego rodzaju). Po 2-3 minutach od wrzucenia
ostatnigj porcji polej obficie sosem sojowym,

przykryj pokrywka i zostaw tak na okoto
5 minut. Warzywa powinny by¢
sprezyste. Przed podaniem posyp

tofu w tempurze i warzywa W tak przygotowanej
prazonym sezamem. Mozesz tempurze mozesz smazyc¢
potraktowac to jako samo- dostownie wszystko. A jako ze
dzielne danie albo podawac jedzac rodlinnie, juz z zasady

z ryzem. unikasz cholesterolu, to
mozesz uznad, ze termin

,Na gtebokim ttuszczu” zyskuje
nowa, zdrowszg jakosc¢.




Twarozek 0o

chleha

SKLADNIKI:

- 300 g tofu naturalnego

- Va szklanki mleka sojowego
- 2 tyzki octu jabtkowego

- 1 tyzka soku z cytryny

- szczypta soli i pieprzu

- 2 tyzki oleju rzepakowego

Idealna propozycja dla osob, ktore tesknig za smakiem szkolnego
$niadania pakowanego przez mame do chlebaka. Dzieki temu prze-
pisowi bedziesz radosniej wstawac rano, nie mogac doczekac sie
takich kanapek.

WYKONANIE:

Tofu podziel na mniejsze kawatki, dodaj mleko, ocet, sok z cytryny

| ole). Zblenduj na gtadkg mase, dodaj sol I pieprz | wymieszay.
Najlepszy twarozek to taki, ktory przed podaniem postoi kilka godzin
w lodowcee, gdyz nabierze tego ciekawego kwaskowatego smaku.

WARIACJE:

Twarozek 7z wiosennym warzywami
Dodaj do twarozku pokrojone drobno: rzodkiewki, ogorek zielony,
szczypiorek i koperek,

Twarozek srodziemmnomorski

Wymieszaj twarozek z pokrojonymi drobno: oliwkami, suszonymi
pomidorami i kaparami. Dodaj troche oliwy z oliwek, aby wzbogacic¢
smak.

Twarozek waniliow

Zamiast soli | pieprzu dodaj do twarozku 2 tyzki cukru pudru
| wydrgzong laske wanilii lub, w wersji ekonomicznej, kilka kropli
aromatu waniliowego.



Majonez
z tofu

SKLADNIKI:

- Y2 kostki tofu (ok. 90 g)

- 3 tyzki soku z cytryny

- 1 tyzeczka musztardy

- 1 szklanka oleju roslinnego
- 56l (opcjonalnie czarna sol)
| pleprz

Zycie bez majonezu to nie zycie. Ten przygotowany w oparciu o tofu jest
0 wiele smaczniejszy i ma mniej kalorii niz typowy stoikowy z super-
marketu. Stosuj go do wszystkiego, bo jest tak smaczny, ze nie moze go
zabrakng¢ w Twojej lodéwce.

WYKONANIE:

Zmiksuj tofu z sokiem z cytryny i musztardg na gtadkg mase.
Nastepnie powoli wlewaj olej, caty czas miksujgc. Dopraw solg

| pieprzem. Jezeli chcesz uzy¢ czarnej soli (nada to majonezowi
jajeczny posmak), nie dodawaj juz zwyktej.

WARIACJE:

Sos czosnkowo-ziotowy
Dodaj 2 wycisniete zgbki czosnku | Swiezo posiekane ziota,
np. pietruszke, bazylie, oregano, koperek.

Sos jogurtowy
Miksujgc, dodaj tylko Y2 szklanki oleju roslinnego zamiast catej oraz
V2 szklanki ulubionego roslinnego mleka. Nie dodawaj czarnej soli!

Sos tatarski

Do majonezu dodaj drobno posiekane: ogorki konserwowe, pot
czerwonej cebuli, kilka marynowanych pieczarek | kawatek papryki
konserwowe.



Roslinny
7«!’056

SKLADNIKI:

- 1 opakowanie weganskiego
ciasta francuskiego

- 2 ziemniaki ugotowane

w mundurkach

- kilka pomidorkéw
koktajlowych

- gars¢ bobu ugotowanego

I obranego z tupinek

Tofu sprawdza sie idealnie wszedzie tam, gdzie w oryginale roi sie od
kurzych jajek. Nie dos¢, ze ma podobng konsystencje do Scietego jajka,
to smakuje dos¢ podobnie dzieki dodatkowi czarnej soli. Zaskoczysz
swoich jajkozernych znajomych, kiedy zaserwujesz im stuprocentowo
roslinng wersje tego francuskiego klasycznego dania.

WYKONANIE:

Forme do zapiekania lub mate kokilki wytéz ciastem francuskim

| ponaktuwaj je widelcem. Tofu, oliwe, czosnek, ptatki drozdzowe,
tahini i czarng sol zmiksuj na gtadka mase, dodajgc tyle wody,

aby uzyskac konsystencje przypominajgca Smietane. Dodaj sOl

| pieprz do smaku. Jezeli ptatki drozdzowe i tahini sg dla Ciebie
trudne do zdobycia, mozesz z nich zrezygnowac. Jesli jednak masz
je pod rekg, to Swietnie - nadadzg Smietanowo-serowy smak po-
trawie. Ziemniaki pokro) w kostke i razem z bobem i pomidorkami



- 1 mata posiekana i zeszklona
na oleju cebula

- 1 kostka (180 g) tofu natural-
nego lub wedzonego

- 3 tyzki oliwy z oliwek

- 1 zgbek czosnku wycisniety
przez praske

- 50l i pieprz do smaku

- 2 tyzki ptatkéw drozdzowych
(opcjonalnie)

- 2 tyzki tahini — pasty
sezamowej (opcjonalnie)

- szCzypta czarnej soli
(opcjonalnie)

- woda

wymieszaj w misce z uprzednio przygotowang masa. Wytdéz do formy
lub foremek i piecz okoto 20 minut w temperaturze 180°C. Przed
podaniem posyp $wiezo mielonym pieprzem i udekoruj bazylig.
Mozna serwowac na ciepto jako danie gtdwne albo na zimno jako
przystawke.

Jesli nie lubisz
obierac¢ bobu, nie rob tego.
Zajmuje to wieki,

a zaoszczedzony czas

mozesz poswiecic
na podpisanie petycji
do Kauflandu, aby wycofat
ze swoich sklepow jajka ,3":
www.jakonetoznosza.pl

WARIACJE:

Quiche ze szpinakiem i serem
W podanym wyzej przepisie wy-
eliminuj pomidorki, béb i ziemniaki.
W zamian dodaj 100 g pokrojonego w kostke weganskiego zéttego
sera 1400 g lisci szpinaku, ktére wczesniej podsmaz na patelni,
aby zmniejszyty nieco swojg objetosé.

Quiche z cukinig i jarmuzem

W podanym wyzej przepisie wyeliminuj warzywa. Potnij obieraczkg
do jarzyn jedng cukinie - cienkie plastry sg tutaj najbardzie
pozgdane. Na patelni poddus do miekkosci 200 g jarmuzu.

Okrggta blaszke do tart wytdz ciastem francuskim i pouktadaj na nim
plastry cukinii. Posyp je jarmuzem, po czym zalej 1/3 masy z tofu

I pozostatych sktadnikéw. Nastepnie znowu potéz warstwe cukinii,
jarmuzu i tofu. Rob tak az do wykonczenia sktadnikéw, pamietajac,
aby ostatnig warstwg byta masa z tofu.



http://www.jakonetoznosza.pl

Safatka
grecka z tofu

d lu feta

SKLADNIKI:

- 3 garsci ulubionej sataty

- 3 pomidory pokrojone
w kostke

- 180 g tofu a la feta (patrz
przepis nizej)

- stoiczek czarnych pokrojonych
oliwek

-1 duzy ogdrek pokrojony
w kostke

- 1 czerwona cebula pokrojona
w kostke

- 3 tyzki oliwy z oliwek

- 1 tyzeczka octu balsamicz-
nego lub soku z cytryny

- pleprz i sol

Dla wielu 0sdb, ktére zastanawiajg sie nad przejsciem na roslinny
sposéb odzywiania, najtrudniej chyba rozstac sie ze smakiem sera.
Nic dziwnego, bo sery sg po prostu smaczne, a stajg sie jeszcze
smaczniejsze, kiedy okazuje sie, ze mogg by¢ w stu procentach
roslinne i tanie w przygotowaniu. Tak przygotowany serek a la feta
mozesz wykorzystywac¢ w satatkach, a takze dodawac do kanapek,
burgeréw czy zapiekac na pizzy.

WYKONANIE:

Wymieszaj wszystkie warzywa i tofu. Przed podaniem polej satatke
sosem przygotowanym z oliwy i octu balsamicznego, z odrobing soli
| pieprzu.

Jak przyrzadzi¢ tofu w wersji feta?
Tofu pokréj w kostke lub pokrusz palcami (w zaleznosci od tego,

jakg wersje wolisz). Przygotuj marynate ztozong z soku wycisnietego
z jednej cytryny oraz 2 tyzeczek soli.

Zmieszaj wszystkie sktadniki doktadnie i tak

zamarynowane tofu zostaw na co najmnie]

30 minut. Najlepsze jest jednak po kilku

godzinach, kiedy doktadnie przejdzie sma-

kiem. Jezeli wolisz fete ziotowg lub czosn-

kowg, dodaj do marynaty ulubione ziota

| przyprawy albo swiezo wycisniety zgbek

czosnku.



Kotlety
brokufowe
z tofu a la

mielone

SKLADNIKI:

- 1 kostka (180 g) tofu natural-

nego lub wedzonego

- 200 g ugotowanego brokutu
- 1 mata pokrojona drobno
cebula

- 2 kopiaste tyzki maki kukury-

dziane

- 3 tyzki ptatkdw owsianych

- 2 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

- butka tarta do obtoczenia
(opcjonalnie)

- garsc¢ posiekanej natki

- pietruszki

- s0l, pieprz, ulubione ziota

- olej do smazenia

Prawie kazdy z nas teskni za klasycznymi obiadami, w ktorych
krélowaty mielone, ziemniaki i suréwka. Dzieki temu przepisowi trady-
cyjne mielone moga w ogdle przestac pojawiac sie w kuchni. Dzieki tofu
otrzymasz bardzo fajne danie, ktére zaskoczy Twoich znajomych.

WYKONANIE:

Wszystkie wymienione sktadniki rozgnie¢ widelcem i wymieszaj
lub zmiksuj za pomocg blendera. Dopraw do smaku solg, pieprzem
i ulubionymi ziotami. Na patelni rozgrzej olej. Formuj okrggte kotle-
ciki, ktére opcjonalnie mozesz obtoczy¢ w butce tartej. Smaz z obu
stron do zarumienienia. Podawaj jako samodzielng przystawke,
np. z twarozkiem z tofu, lub klasycznie w wersji obiadowej —

z satatkg, pieczonymi ziemniakami lub ulubiong kasza.

WARIACJE:

Kotlety a la jajeczne z tofu
Zamiast brokutu dodaj do masy dwa ugotowane i rozgniecione

ziemniaki, a zamiast zwyktej soli - sdl czarng. Warto dosypac
odrobine kurkumy, aby nadac tadny kolor.

Pasztet z tofu | warzyw

Podane wyzej sktadniki mozesz z powodzeniem zastosowac jako
baze do upieczenia weganskiego pasztetu. Zamiast klei¢ kulki

i formowac kotleciki, wytdz tg masg prostokatng foremke i piecz
okoto 45 minut w temperaturze 180°C.




lofucznica

SKLADNIKI:

- kostka tofu naturalnego
(180 g)

-1 pomidor

- 1 cebula

- pot peczka szczypioru

- b pieczarek

- olej

- kurkuma

- 86l czarna (jajeczna)

Tradycyjne $niadaniowe danie, ktérego nie moze zabraknac¢ na die-

cie roslinnej. Jajka zastgp tofu z dodatkiem czarnej soli i juz mozesz
cieszy¢ sie smakiem pamietanym z dziecinstwa. Jest wiele wersji —

z pomidorami, z papryka, z oliwkami, z paréwkami sojowymi. W kazde;
z nich tofucznica, zjadana w towarzystwie kromki Swiezego chleba, jest
tak samo smaczna i wypetni skutecznie zotgdek przed dtugim dniem.

WYKONANIE:

Warzywa pokroj i podsmaz na oleju, a gdy zmiekng, wrzu¢ po-
kruszone tofu.

Smaz, czesto mieszajgc, a pod koniec posol i dodaj dwie szczypty
kurkumy, aby nadac tadny kolor.



Fasta
bezjafeczna

SKLADNIKI:

- kostka tofu naturalnego
(180 g)

- pot puszki ciecierzycy

- 2 tyzki musztardy

- pot peczka szczypioru

- 1 tyzka oleju

- 506l czarna (jajeczna)

Tesknisz za smakiem pasty z jajek na twardo? Pyszng, etyczng wersje
odtworzysz bez problemu w swojej kuchni, uzywajgc tylko kilku
prostych sktadnikéw. Pasta smakuje wspaniale na kanapkach w towa-
rzystwie plastrow swiezych pomidoréw, ale réwnie dobra jest jedzona
po prostu tyzkg z miseczki.

WYKONANIE:

Wymieszaj wszystkie sktadniki i zmiksuj blenderem. Mozesz

zostawic troche grudek albo miksowac dtuzej, jesli lubisz gtadkg
paste.



Stowarzyszenie Otwarte Klatki

ul. Fredry 5/3A

61-701 Poznan
numer konta: 81 2030 0045 1110 0000 0257 1960
tytut przelewu: DAROWIZNA

Celem Stowarzyszenia Otwarte Klatki jest zapobieganie cierpieniu
zwierzgt poprzez wprowadzanie systemowych zmian spotecznych,
dokumentowanie warunkow chowu przemystowego oraz edukacje
promujgeg pozytywne postawy wobec zwierzqt.

olwarte
Klatki



http://otwarteklatki.pl
http://weganizmteraz.pl
http://jakonetoznosza.pl

