KIKKOMAN'

Tofu i warzywa z woka z ryzem

Czas ogotem 20 min 10 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

3.025 kJ / 724 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

150g surowego ryzu
japonskiego

30g czerwonej papryki

30¢g zielonej papryki

20g marchewki

30¢g dymki

60g kietkow fasoli

30g grzybow shiitake

80¢g kapusty

180¢g smazonego tofu,
pokrojonego w kostke

80¢g Sos Teriyaki z prazonym
sezamem do dan z woka
Kikkoman

60g Olej z prazonych nasion

sezamu Kikkoman

Ttuszcz: 35,7 g Biatko: 25,2 g
Weglowodany: 74,18

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

150 g surowego ryzu japonskiego

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i
trzymaj w cieple.

Krok 2

30 g czerwonej papryki - 30 g zielonej papryki - 20
g marchewki - 30 g dymki - 60 g kietkow fasoli -
30 g grzybow shiitake - 80 g kapusty

Kiedy ryz bedzie sie gotowac, umyj wszystkie
warzywa i pokroj czerwong papryke, zielong
papryke, marchewke, dymke, grzyby shiitake i
kapuste na kawatki wielkosci kesa.

Krok 3

Warzywa z etapu 2 - 180 g smazonego tofu,
pokrojonego w kostke - 60 g Olej z prazonych
nasion sezamu Kikkoman

Rozgrzej Olej sezamowy Kikkoman w woku.
Podsmaz warzywa z kroku 2 (posiekang papryke,
nastepnie dodaj marchewke, kapuste i grzyby). Na
koniec dodaj kietki fasoli, dymke i smazone tofu.

Krok &

80 g Sos Teriyaki z prazonym sezamem do dan z
woka Kikkoman

Dodaj Sos do woka Teriyaki z sezamem Kikkoman i
smaz krotko, az sktadniki pokryjg sie sosem.
Smazone sktadniki podawaj bezposrednio na
ugotowanym ryzu.
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