KIKKOMAN'

Makaron stir-fry z tofu: wegetarianskie chow mein

Czas ogotem 15 min 10 min Czas przygotowania 5 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.373 k) / 328 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)
125g

1

3,5

0,5
50g
100g
1tyzka
60 ml

75 ml
1tlyzeczka
50 mi

50g

makaronu chow mein (%
opakowania)

szalotka

zgbki czosnku
czerwonej papryki
marchewki

zwyktego tofu

maki pszennej
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

wody

skrobi ziemniaczanej
oleju

kietkow fasoli mung

0,5 tyzeczki ptatkow chili

2 tyzki

2 tyzki

cebulki dymki
(posiekanej)

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

Ttuszcz: 5,4 g Biatko: 15,7 g
Weglowodany: 55,7 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

125 g makaronu chow mein (% opakowania) - 1
szalotka - 3,5 zgbki czosnku - 0,5 czerwone;j
papryki - 50 g marchewki

Makaron chow mein ugotuj zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Drobno posiekaj szalotke i czosnek.
Papryke i marchewke pokroj w paski.

Krok 2

100 g zwyktego tofu - 1 tyzka maki pszennej - 30
ml Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman

Tofu pokroj w kostke. Zamarynuj w Sosie sojowym
Kikkoman i odstaw na 5 minut. Nastepnie obtocz
tofu w mace i usmaz na ztoty kolor. Przetdz na
papierowy recznik.

Krok 3

30 ml Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
75 ml wody - 1 tyzeczka skrobi ziemniaczanej
Wymieszaj Sos sojowy Kikkoman z wodg i skrobig
ziemniaczang.

Krok &4

50 ml oleju - 50 g kietkdw fasoli mung - 0,5
tyzeczki ptatkow chili - 2 tyzki cebulki dymki
(posiekanej) - 2 tyzki Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

Rozgrzej oliwe na patelni. Podsmaz szalotke i
czosnek. Dodaj marchewke i papryke i smaz przez
2-3 minuty. Dodaj tofu, kietki fasoli mung i
ugotowany makaron. Wymieszaj z sosem z kroku 3
i dopraw pfatkami chili i Olejem sezamowym
Kikkoman. Gotowe danie natdz na talerze i
udekoruj posiekang dymka.
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