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Takai su tofu kepti karsto

ro gruzdintuvéje
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Ingredientai Instrukcija
1 Maiselis Maggi Air Fryer Wrap Fajita 1. Jkaitinkite karsto oro gruzdintuve iki 190 "C.

1 Didelis Svoguny 2. Sudékite tofu, svogling ir paprikg j dubenj, jpilkite

1 Saukstas Saulegrazy aliejus, didelis linolo aliejaus ir iSmaigykite. |berkite prieskoniy ir vél
rugsties kiekis (70 proc. ir daugiau) iSmaisykite, kol pasidengs padazu.

8 Kepti ,Taco” krepSeliai
3. Kepkite ingredientus 15—18 minuciy, kepimo metu 2-3

120 g Zalias raudonasis kopustas kartus apversdami, kad ingredientai blty tolygiai traskus.

100 g Zali agurkai su Zievele

4 Dideli Pomidory 4. Apkepkite taky krepselius pagal instrukcijas ant pakuoteés
ir jdarykite juos kopusty, agurky ir tofu miSiniu. Ant
virsaus sudékite pomidorus ir kiekvieng apslakstykite
trupucCiu jogurto. Pabarstykite kalendromis ir patiekite.

320 g Natdralus, nugriebto pieno jogurtas, 13 g
baltymy 8 uncijose

1 Aitriosios paprikos

320 g Natdralus, nugriebto pieno jogurtas, 13 g

24 Minuté
baltymy 8 uncijose C'-) Inutes

37.02 g ® 4

254 .38 kcal
6.81¢
13.12 ¢
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