KIKKOMAN'

Wrapy z tofu

Czas ogotem 35min 15 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1785 kl / 426 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

Na sos:
80g
1tyzka

majonezu

Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

1tlyzeczka mielonej kurkumy
0,5 tyzeczkasosu Tabasco

0,5 tyzeczkaczarnego sezamu
Na przybranie:

1

1
80g
200g

1,5 tyzki
L

12

duza marchewka

maty koper wtoski
safaty lub satfatki z
dzikich ziot

nuggetsow tofu (zobacz
przepis)

oleju roSlinnego

wrapy (z maki
kukurydzianej)

listkow miety

Ttuszcz: 25,6 g Biatko: 13,8 g
Weglowodany: 34,58

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Przygotuj sos. Zmieszaj sos ponzu, kurkume, sos
Tabasco i sezam.

Krok 2

Marchewke obierz i umyj. Usun czubek i
zewnetrzne warstwy kopru wtoskiego, umyj.
Zetrzyj koper wtoski na mandolinie i zanurz wiorki
w lodowatej wodzie, aby staty sie chrupkie. Umyj i
odwiruj satate.

Krok 3

Usmaz nuggetsy tofu na gorgcym oleju. Podgrzej
wrapy w piekarniku, zanim posmarujesz je sosem.
Na wierzchu utdz marchewke, satate, nuggetsy
tofu oraz miete. Zawif, w razie potrzeby uzywajac
pergaminu lub papieru do pieczenia. Przekrdj na
pot po przekatnej i podawa;.
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