Cizrna se sSpenatem a tofu

Obtiznost:

Cas ptripravy: 12h 10min , Cas vareni: 1h
Omin

Celkovy €as: 13h 10min , Porce: 4

1573 kalorii ,28 g cukr( ,78 g tukl ,63 ¢
bilkovin

Autor: Milena

Odkaz: https://srecepty.cz/cizrna-se-
spenatem-a-tofu

Priprava Ingredience

Cizrnu namocime pres noc do vody. Poté ji
vafime 40-45 minut, dokud nezmékne. Pfitom
postupné Izici odebirame pénu, ktera vznikne
na povrchu. Mezitim osmazime dozlatova
nadrobno nakrajenou cibuli. Pfidame Cesnek,
drcenou kukufici, koriandr, sul dle chuti a vSe
vafime 5 minut. Pfidame nasekany Spenat,
scezenou cizrnu a na vetsi kousky nakrajené
tofu. VSe dukladné promichame a vafime 10
minut na mirném plameni.

e 400 g tofu

e 250 g cizrny

e 4 strouzky ¢esneku

e 2cibule

e 1 konzerva drcené kukufice
e 500 g Spenatu

e 4 IZice rostlinného oleje

e sul

1 1ziCka mletého koriandru

Kategorie

Obyc€ejny den, Indicka, Bezlepkova, Celorocné,

vV

Vegetarian, Hlavni chod
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