
Ингредиенты�
Количество�
Приготовление�
�
Пшено, отваренное�
2 ст�
Пшено отварить, остудить. Тофу размять. Орехи размельчить, Лук пассировать на раст. масле. Все ингредиенты смешать и пропустить через мясорубку или смешать в миксере (блендере). Консистенция паштета должна быть нежная, легко намазывающаяся. Если паштет получился суховатым, добавьте немного кипяченой воды.�
�
Тофу (соевый белок)�
1 ст�
�
�
Орехи грецкие�
0,5 ст�
�
�
Чеснок�
2 зубчика�
�
�
Лук репчатый, мелко порезанный�
0,5 ст�
�
�
Растительное масло, для пассирования лука�
1 ст. л.�
�
�
По желанию:


Зелень


Огурцы соленные


Морковь


Свекла


Для сладкого паштета


Изюм


курага�









По вкусу














0,5 ст 


0,5 ст�
По желанию вы можете сделать паштет с различными добавками и вкусом.








Для сладкого паштета исключите из первоначального рецепта лук и чеснок.�
�



Паштет состоящий из крупы и соевого белка будет хорошим блюдом для вашего завтрака. Сбалансированное содержание углеводов, белков, жиров без содержания холестерина поможет вам  иметь на своем столе вкусное, питательное и не сложное блюдо.








ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!
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