KIKKOMAN'

Smazony makaron udon z tofu i grzybami

Czas ogotem 25 min 10 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.658 kl / 635 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Tofu:
150g
70 mil

1tyzeczka
1

80 ml
1

Grzyby:
150g
150 g
150g
150 g

3

1

1 garsc
400 g
100 ml

tofu

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman
miodu

zgbek czosnku,
posiekany

wina ryzowego

gatgzka Swiezego
tymianku

boczniakow

pieczarek

grzybow lesnych
grzybow azjatyckich
zgbki czosnku

kawatek pora (tylko biata
czesc)

szpinaku baby
makaronu udon
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1-2 gatazki Swiezego
tymianku (opcjonalnie)
Olej do smazenia (np.
rzepakowy)

Ttuszcz: 18 g Biatko: 28 g
Weglowodany: 98 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Pokroj tofu w kostke i przetoz do miski. Dodaj Sos
sojowy Kikkoman, miod, czosnek, wino ryzowe i
tymianek. Doktadnie wymieszaj.

Krok 2

Pokroj grzyby na rowne kawatki. Drobno posiekaj
czosnek i pokroj pora.

Krok 3

Rozgrzej odrobine oleju do smazenia na patelni.
Odcedz tofu z marynaty i smaz na patelni, az sie
zeztoci. Zachowaj marynate. Zdejmij tofu z patelni.

Krok 4

Ponownie rozgrzej patelnie i smaz grzyby na
duzym ogniu przez 1-2 minuty, az zaczng
brgzowiec. Dodaj czosnek i pora i smaz przez okoto
1 minute. Dodaj szpinak i tofu i smaz przez kolejng
1 minute. Dodaj makaron udon, Sos sojowy
Kikkoman i ziota i dobrze wymieszaj. Dodaj
pozostatg marynate. Smaz wszystko przez okoto 1
minute.

Krok 5

Podawaj gotowe danie na talerzach.
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