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Nuggetsy Z tofu

. : 10 porcji 50 porcji 100 porcji e
Sktadniki 1porcja(g) 0
porcja(g (9) (kg) (kg) Sezonowosc:
Marynata Nuggetsy z tofu mogg byc
Sos sojowy 3g 30g O15kg (015D | 03kg O3 przygotowywane przez caty
rok. Warzywny dodatek do
Syrop klonowy / Syrop z agawy 29 20g O1kg 02 kg potrawy najlepiej skomponuj w
zaleznosci od sezonu i
Suszonacebula 19 109 005 kg O1kg dostgpnoscl. W sezonie letnim
mozesz przygotowac
Czosnek granulowany 19 10 g 005 kg ol kg wegariski sos na bazie
Swiezych zidt, takich jak natka
Paprykawecizona 19 10g 005 kg O1kg pietruszki, koperek Iub
o pietruszka albo przygotowac
Pozostate sktadniki ketchup z cukini )
Tofunaturalne 60g 6800g 3kg B kg
Maka pszenna 69 609 O03kg 0B kg Nawodnienie:
P 130 mI (180 0651065
Napéjroslinny (bez cukru) 13ml 9 ka) 13103 kg) Preferowanym napojerm w
) ) zywieniu dzieci i mtodziezy
Ptatkikukuryciziane 159 1B0g O, /5kg 15 kg jest woda. Zached dzieci do
Suszonacebula 19 109 005 kg O1kg picia W(,Ddy. popr*zez dlodatek
cytrusow i miety. Mozesz
Czosnek granulowany 19 10g 005kg Olkg rowniez przygotowac

orzezwiajgcg lemoniade ze
Paprykawecizona 19 109 005 kg O1kg zmiksowanego arbuza, wodly,
cytryny imiety - pamietaj tylko

Przygotowanie: O wyciggnieciu pestek z

1.Sktadniki na marynate do tofu umiessé w misce i arbuzap.
wymieszaj.
2. Tofu pokrdj w kostke lub regkoma porwij na Wal‘t°§é odiywcza (1 por‘cja):
kawatki, wtéz do marynaty i wstaw do loddwkina
Minimum 30-60 minut. Jesli chcesz, mozesz \
marynowacd nawet "catg noc". Ener‘gla: 227 k08|
3.W osobnej miseczce wymieszaj napdj roslinny z
Magkg pszenng i pozostatymi przyprawami. Biatko 124 276 %
Otrzymasz mase o konsystengji ciasta
nalegnikowego. Tiuszcze 649 128 %
4.Kostki tofu wyjmij z marynaty, obtocz w ciescie,
a nastepnie w ptatkach kukurydzianych. Weglowodany 28249 14 %
5.Nuggetsy wytdz na blaszke z papierem do
pieczenia. Zachowaj odstepy, zeby nuggetsy sie Bionnik 319
nie dotykaty.
B.Piecz w 200 °C przez 20 minut. Nasycone kwasy 09g
7.Nuggetsy podawaj w towarzystwie duzej ilosci ttuszczowe

warzyw. Do nuggetsow najlepiej sprawdzg sie
frytki (nie tylko te z ziemniakdw) i suréwka lub
Swieza satatka.

Spos6b podania Y
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Nuggetsy mozna podawac z frytkami lub Klasycznymi @ p(:}s]jle. Facebook: Polskiedzieciorg - ;'u )
; ; . . i Z1€eClorg ] o rd et

zwemh\agaml Qra% z suml)vvka lub sweza{safatka. ngsyozne kontakt@polskiedzieciorg

frytki z ziemniakdw mozesz wymieszac z frytkami z

marchewki, cukinii lub pietruszki
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	Preferowanym napojem w żywieniu dzieci i młodzieży jest woda. Zachęć dzieci do picia wody poprzez dodatek cytrusów i mięty. Możesz również przygotować orzeźwiającą lemoniadę ze zmiksowanego arbuza, wody, cytryny i mięty - pamiętaj tylko o wyciągnięciu pestek z arbuza :).
	Przygotowanie:

	Wartość odżywcza (1 porcja):
	Energia: 227 kcal
	Białko
	12,4
	27,6 %

	Tłuszcze
	6,4 g
	12,8  %

	Węglowodany
	28,2 g
	11,4 %

	Błonnik
	3,1 g

	Nasycone kwasy tłuszczowe
	0,9 g
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