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getsy z tofu



Składniki 1 porcja (g)
10 porcji

(g)
50 porcji

(kg)
100 porcji

(kg)

Marynata

Sos sojowy 3 g 30 g 0,15 kg (0,15 l) 0,3 kg (0,3 l)

Syrop klonowy / Syrop z agawy 2 g 20 g 0,1 kg 0,2 kg

Suszona cebula 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

Czosnek granulowany 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

Papryka wędzona 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

Pozostałe składniki

Tofu naturalne 60 g 600 g 3 kg 6 kg

Mąka pszenna 6 g 60 g 0,3 kg 0,6 kg

Napój roślinny (bez cukru) 13 ml
130 ml (130

g)
0,65 l (0,65

kg)
1,3 l (1,3 kg)

Płatki kukurydziane 15 g 150 g 0,75 kg 1,5 kg

Suszona cebula 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

Czosnek granulowany 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

Papryka wędzona 1 g 10 g 0,05 kg 0,1 kg

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

Przygotowanie:
1. Składniki na marynatę do tofu umieść w misce i

wymieszaj. 

2. Tofu pokrój w kostkę lub rękoma porwij na

kawałki, włóż do marynaty i wstaw do lodówki na

minimum 30–60 minut. Jeśli chcesz, możesz

marynować nawet "całą noc". 

3. W osobnej miseczce wymieszaj napój roślinny z

mąką pszenną i pozostałymi przyprawami.

Otrzymasz masę o konsystencji ciasta

naleśnikowego. 

4. Kostki tofu wyjmij z marynaty, obtocz w cieście,

a następnie w płatkach kukurydzianych. 

5. Nuggetsy wyłóż na blaszkę z papierem do

pieczenia. Zachowaj odstępy, żeby nuggetsy się

nie dotykały. 

6. Piecz w 200 °C przez 20 minut. 

7. Nuggetsy podawaj w towarzystwie dużej ilości

warzyw. Do nuggetsów najlepiej sprawdzą się

frytki (nie tylko te z ziemniaków) i surówka lub

świeża sałatka. 

Nuggetsy z tofu

Sezonowość:

Nuggetsy z tofu mogą być

przygotowywane przez cały

rok. Warzywny dodatek do

potrawy najlepiej skomponuj w

zależności od sezonu i

dostępności. W sezonie letnim

możesz przygotować

wegański sos na bazie

świeżych ziół, takich jak natka

pietruszki, koperek lub

pietruszka albo przygotować

ketchup z cukinii :) 

www.polskiedzieci.org 
Facebook: Polskiedzieci.org
kontakt@polskiedzieci.org 

Wartość odżywcza (1 porcja):

 Energia: 227 kcal 

Nawodnienie:

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 :). 

Sposób podania
Nuggetsy można podawać z frytkami lub klasycznymi
ziemniakami oraz z surówką lub świeżą sałatką. Klasyczne
frytki z ziemniaków możesz wymieszać z frytkami z
marchewki, cukinii lub pietruszki.  
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