Pytt i panna med tofu Nutrition Data
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Ingredienser

3,0 st Potatis ra (SLV)

1,0 st Morot medelstor (SLV)

100,0 gram Rodbeta (SLV)

1,0 st Paprika rod (SLV)

100,0 gram Squash (SLV)

0,5 st Lok rod (SLV)

2,0 tsk Rapsolja (SLV)

0,5 tsk Joderat salt (SLV)

0,2 tsk Paprikapulver

200,0 gram Tofu naturell Kung Markatta
1,0 msk Persilja blad (SLV)

1,0 msk Solrosfron rostade och saltade

Tillagningsinstruktioner

1. Koka potatis, morot och rédbeta i cirka 10 min eller tills de ar latt mjuka men med tuggmotstandet kvar.

2. Tarna rotfrukterna samt zucchini och paprika. Skar rodlok i batar. Stek allt i halften av rapsoljan och smaksatt med
salt och peppar.

3. Tarna marinerad tofu och stek for sig i resten av rapsoljan. Krydda med lite salt och starkt paprikapulver.

4. Toppa vegopytten med den stekta tofun, farska érter och rostade solroskarnor.

Recept: Kung Markatta

Naring per 100 g Naring per portion
85 kcat 367 kcal
4,5 g protein 19,3 g protein
3,5 g fett 15,4 g fett Protein: 21 E%
I Fett: 38 E%
7,9 g kolhydrater 34,3 g kolhydrater I Kolhydrater: 41 E%

B Akohol: 0 E%



