
Obtížnost:     

Čas přípravy: 20min , Čas vaření: 30min
Celkový čas: 50min , Porce: 4

2085 kalorií , 0 g cukrů , 40 g tuků , 39 g
bílkovin

Autor: Zuzana Mellenová 

Odkaz: https://srecepty.cz/spagety-se-
sojovym-masem-a-fetou 

Příprava

Sojový granulát připravíme dle návodu -
namočíme jej v zeleninovém bujónu. Špagety
také uvaříme klasicky v osolené vodě. Cibuli a
česnek nasekáme najemno a dáme zpěnit na
pánev. Přidáme rajčata nakrájená na osminky
a rajský protlak. Okořeníme a krátce
povaříme (cca 5-7 minut). Sojové kostky
vymačkáme, necháme okapat a přidáme na
pánev. Zakápneme sojovou omáčkou,
dochutíme hořčicí a provaříme (asi 10 minut).
Směs klademe na špagety a posypeme
rozdrobenou fetou.

Ingredience

400 g špaget
1 balení soja kousků
1 lžička soli
1 lžička pepře
1 lžička oregana
1 cibule
5 stroužků česneku
150 g fety
2 lžíce sojové omáčky
1 lžíce dijonské či plnotučné hořčice
300 ml bylinkového nebo zeleninového
bujónu
1 lžíce olivového oleje
2 rajčata

Kategorie

Obyčejný den, Česká, Vegetariánská,
Celoročně, Finančně nenáročné, Obiloviny,
těstoviny a rýže, Jídlo na každý den,
Vegetarián, Hlavní chod
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