KIKKOMAN'

Tesztatal mogyoros tofuval

Teljes ido 16 perc. 10 perc. elGkészitésiido 6 perc. fozésiido

Tapértékek (adagonkent):

1.723 kJ / 412 kcal

HOZZAVALOK

2 Adagok

180¢g tofu

1lek. Kikkoman
Szezammagolaj

2 ek. Kikkoman
Természetesen érlelt
sz0jasz0sz

1ek. mogyorova;j

2 ek. lime-lé

1ek. apritott foldimogyoro

0,5 piros paprika

0,5 hossz( uborka

0,5 cukkini

LOg lilakaposzta

Log fott zoldborso

200g fott rizstészta

2 ek. friss koriander

Zsir: 18,40 g Fehérje: 21,50 g
Szénhidrat: 39,50 g

ELKESZITES

Lépések 1

180 g tofu - 1 ek. Kikkoman Szezammagolaj - 2 ek.
Kikkoman Természetesen érlelt szojaszosz - 1 ek.
mogyorovaj - 2 ek. lime-1é - 1 ek. apritott
foldimogyoro

A szbjaszoszt 6sszekeverjiik a mogyorovaijjal és a
lime-lével. A tofut felszeleteljiik, majd a
szezammagolajon megsiitjiik. Hozzaadjuk a szoszt,
es meg egy percig piritjuk. Apritott mogyoroval
megszorjuk.

Lépések 2

0,5 piros paprika - 0,5 hossz( uborka - 0,5
cukkini - 40 g lilakaposzta - 40 g fott zoldborso -
200 g fott rizstészta - 2 ek. friss koriander

A zoldségeket felszeleteljiik, majd a tofuval, a fott
borsoval, a tésztaval és a korianderrel egylitt egy
uszonnasdobozba rendezziik.
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