KIKKOMAN'

Tofu a houby s udon nudlemi ve stir-fry panvi

Celkovy cas vareni 25 min.

Nutri¢ni hodnoty (na porci):
2.658 kJ / 635 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

Tofu:
150g
70 mil

1 cajova
Izicka
1

80 ml
1

tofu

Kikkoman Sdjova omacka
pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo
medu

strouzek cesneku,
nasekany

ryzového vina

snitka Cerstvého tymianu

Houby a zelenina:

150¢g
150g
150¢g
150g
3
1

1 hrst
400g
100 mli

hlivy Gstficné

Zampiond

lesnich hub

asijskych hub

strouzky ¢esneku
stonek porku (pouze bila
¢ast)

baby Spenatu

udon nudli

Kikkoman Sdjova omacka
pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo

1-2 snitka cerstvého
tymianu (volitelné)

olej na smazeni (napfr.
fepkovy)

10 min. Doba pripravy 15 min. Doba vareni

Tuky: 18 g Bilkoviny: 28 g
Sacharidy: 98 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Tofu nakrajejte na kostky a vlozte do misky.
Pridejte Kikkoman Séjovou omacku, med, cesnek,
ryZové vino a tymian. Dobre promichejte a nechte
marinovat.

Krok 2

Houby nakrajejte na stejné velké kousky. Cesnek
nasekejte nadrobno, porek nakrajejte na kolecka.

Krok 3

Na panvi rozehrejte trochu oleje. Tofu slijte z
marinady (marinadu si ponechte) a tofu opecte
dozlatova. Poté jej vyjmeéte z panve.

Krok &

Panev opét rozehrejte a houby kratce opecte na
vysoke teploté (1-2 minuty), dokud nezac¢nou
hnédnout. Pfidejte ¢esnek a porek, smazte asi 1
minutu. Poté pridejte Spenat a tofu a restujte jesté
1 minutu. Nakonec pfidejte udon nudle, Kikkoman
Sojovou omacku, tymian a zbylou marinadu. Vse
dobre promichejte a jeSté kratce restujte.

Krok 5

Hotové jidlo rozdélte na talire a podavejte.
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