Ghiveci cu tofu

Dificultate usor

Timp de preparare 15 min.
Timp tota 130 min.
Marime portie 6 portii
Ingrediente

150 g ceapa, taiata jumatati

2 catei de usturoi

30 g ulei de masline

150 g rosii, proaspete sau din conserva

1 cub de concentrat de legume (pentru 0,5 1)
sau 1 lingurita cu varf concentrat pasta de legume
¥ lingurita sare

1 priza piper negru macinat
50-100gvinalb

350 g dovlecei, taiati cuburi

200 g morcovi, taiati rondele

200 g ciuperci proaspete, taiate felii

400 g tofu, tare, taiat cuburi

1 % lingurita busuioc uscat

1 lingurita oregano uscat

Valori nutritive per 1 portie
Calorii 756 kJ / 181 kcal
Proteine 14 g

Carbohidrati 8 g

Grasimi 9 g

Fibre 3.9 g



Preparare

1. Punetiin bol ceapa, usturoiul, uleiul de masline si rosiile si maruntiti 5 sec./viteza
5, apoi sotati 5 min./120°C/viteza 2.

2. Adaugati cubul de concentrat de legume, sarea, piperul, vinul, dovleceii, morcovii
si ciupercile si sotati 12 min./Varoma/invers/viteza lingura.

3. Adaugati tofu, busuiocul si oregano si gatiti 4 min./100°C/invers/viteza lingura .
Serviti fierbinte.

Recomandari & Sfaturi utile

« - Serviti cu orez sau paste integrale.



