KIKKOMAN'

Tofu se zeleninou z woku s ryzi

Celkovy cas vareni 20 min. 10 min. Doba pripravy 10 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

3.025 kJ / 724 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

150g neuvareneé japonskeé ryze

30g Cervené papriky

30g zelené papriky

20¢g mrkve

30g jarni cibulky

60g mungo klick

30g hub shiitake

80g zeli

180 g smazeného tofu,
nakrajeného na kostky

80¢g Kikkoman Teriyaki Wok
omacka s prazenym
sezamem

60g Kikkoman Prazeny

sezamovy olej

Tuky: 35,7 g Bilkoviny: 25,2 g
Sacharidy: 74,18

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

150 g neuvarené japonskeé ryze

Ryzi uvarte podle navodu na obalu a udrzujte ji
teplou.

Krok 2

30 g Cervené papriky - 30 g zelené papriky - 20 g
mrkve - 30 g jarni cibulky - 60 g mungo klickd - 30
g hub shiitake - 80 g zeli

Zatimco se vari ryze, omyjte vSechnu zeleninu a
¢ervenou papriku, zelenou papriku, mrkev, jarni
cibulku, houby shiitake a zeli nakrajejte na kousky
velikosti sousta.

Krok 3

Zelenina z kroku 2 - 180 g smazeného tofu,
nakrajeného na kostky - 60 g Kikkoman Prazeny
sezamovy olej

Ve woku rozehrejte Kikkoman Sezamovy ole;j.
Nejprve kratce orestujte nakrajené papriky, poté
pridejte mrkev, zeli a houby. Nakonec vmichejte
mungo Kklicky, jarni cibulku a smazené tofu.

Krok &

80 g Kikkoman Teriyaki Wok omacka s prazenym
sezamem

Pridejte Kikkoman Teriyaki wok omacku s
prazenym sezamem a kratce dale restujte, aby se
omacka rovnomeérné obalila kolem vSech
ingredienci. Hotovou smés ihned podavejte na
uvarene ryzi.
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