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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Tofurnik z mango, jagodami i marakujg bez
cukru - przepis

Przed rozpoczeciem warto przygotowac miejsce w lodéwce i odmierzy¢ sktadniki do osobnych
naczyn. Przy pracy z agarem sprawna kolejno$¢ ma znaczenie: po zagotowaniu owocow nie
odktadaj sktadania deseru na pozniej. Wybieraj jogurt oraz pulpy bez dodatku cukru; daktyle i
owoce nadal zawierajg naturalne cukry.

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 8-12 porcji

Sktadniki

Spaéd

- 100 g ptatkow owsianych
- 50 g widérkéw kokosowych

- 2 tyzeczki mielonego siemienia Inianego

- 50 ml oleju kokosowego

50 g daktyli (okoto 8 sztuk)

50 ml wrzatku

Masa

- 400 g tofu naturalnego

- 800 g jogurtu weganskiego bez dodatku cukru

100 g erytrytolu

300 g pulpy mango bez dodatku cukru
- 300 g jagod swiezych lub mrozonych

- 4 ptaskie tyzeczki agaru (okoto 16 g)

Galaretka mango

- 200 g pulpy mango bez dodatku cukru
- 100 ml wody

- 1 ptaska tyzeczka agaru (okoto 4 g)



Galaretka marakuja i dekoracja
- 170 g pulpy marakui bez dodatku cukru

- Y2 tyzeczki agaru (okoto 2 g)

- 200 g borowek amerykanskich

Przygotowanie krok po kroku

Spaéd

1. Zalej daktyle wrzgtkiem; odstaw na 5 minut.

2. Zmiel ptatki na proszek; wymieszaj z siemieniem i wiérkami.

3. Zblenduj daktyle z wodg i olejem na gtadko; dodaj do ptatkdw.

4. Wymieszaj, suchg mase zwilz wrzgtkiem. Docisnij w wytozonej papierem tortownicy okoto 24 cm;
odstaw.

Masa

1. Tofu, jogurti erytrytol zblenduj gtadko; podziel na potowy.

2. Purée jagodowe i mango umies¢ oddzielnie w garnkach; dodaj po 2 ptaskie tyzeczki agaru.
Mieszajgc, zagotuj na srednim ogniu; gotuj 2—3 minuty.

3. Natychmiast zblenduj owoce z osobnymi potowami tofu.

4. Niezwiocznie wylewaj kolory naprzemiennie na spod; wyréwnaj szpatutkg. Chtodz pot godziny.

Galaretka mango
1. Wymieszaj mango, wode i agar; mieszajgc, zagotuj na srednim ogniu. Gotuj 2—3 minuty.

2. Cieptg galaretke wylej na tofurnik; schtodz do zastygniecia.

Galaretka marakuja
1. Marakuje wymieszaj z agarem; mieszajgc, zagotuj na srednim ogniu. Gotuj 2—3 minuty.

2. Cieptg galaretke wylej na mango; od razu udekoruj boréwkami. Schtodz; kréj po 2—3 godzinach.

Zrédfo przepisu: https://www.food2.pl/2023/06/tofurnik-z-jagodami-i-mango.html



