KIKKOMAN'

Tofu Stir-Fry cu Legume

Timp total 35 min.

Valori nutritionale (per portie):
2.177 kJ / 521 kcal
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tofu ferm, taiat cuburi
pdstai de fasole verde,
tdiate bucati

pdstdi de mazare
mangetout (snow peas),
tdiate oblic in jumatati
ardei chili rosu mic, tocat
fin

catel de usturoi, tocat fin
ghimbir proaspat, tocat
fin

pak choi mic, taiate fasii
(tulpinile albe)

germeni de fasole

ulei pentru prajit
Condiment pentru Orez
Sushi Kikkoman (125 ml)
Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural

Ulei de Susan Pradjit
Kikkoman

morcov mic, taiat
julienne foarte fin

praz, taiat fasii fine
frunze mici de pak choi
fir de ceapa verde, feliat
fin

frunzele de fire de
patrunjel cu frunza plata
frunzele de fire de
coriandru proaspat

20 min. timp de preparare 15 min. timp de gatire

Grasimi: 39,20 g Proteine: 23,80 g
Carbohidrati: 12,40 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

Fierbe pdstaile de fasole verde Tn apa clocotitd, intr-
un wok sau intr-o cratitd, timp de aproximativ 2
minute. Scoate-le, scurge-le bine si pune-le
deoparte.

Pasul 2

Procedeaza la fel cu pastdile de mazare
mangetout. Opdreste-le scurt, apoi scurge-le si
pdstreaza-le deoparte.

Pasul 3

Goleste apa din wok si sterge-I. Adauga putin ulei si
cdleste rapid ardeiul chili tocat. Scoate-| si
pdstreaza-| pentru decor.

Pasul &

Adauga 1 lingura de ulei in wok si prajeste cuburile
de tofu pe toate laturile pand devin aurii si usor
crocante. Scoate tofu-ul si pune-I deoparte.

Pasul 5

In uleiul rdmas, caleste usturoiul si ghimbirul pand
cand isi elibereaza aromele.

Pasul 6
Adauga tulpinile albe de pak choi si germenii de

fasole si gateste-le rapid, amestecand constant.
Incorporeazad apoi fasolea verde si pastdile de
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mazdre opadrite si continud sa gatesti pentru scurt
timp. Adauga tofu-ul si frunzele de pak choi.

Pasul 7

Asezoneaza preparatul cu Condiment pentru Orez
Sushi Kikkoman, Sos de Soia Kikkoman Fermentat
Natural si Ulei de Susan Prdjit Kikkoman. Amesteca
bine pentru a distribui uniform aromele.

Pasul 8

Presara deasupra morcovul si prazul tdiate
julienne, frunzele de pak choi, ceapa verde, ardeiul
chili prajit, patrunjelul si coriandrul proaspat.

Serveste imediat. Dacd doresti, poti acompania
preparatul cu orez basmati gatit pentru o masa
completa si echilibrata.
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