KIKKOMAN'

Tofu steaky

Celkovy cas vareni 40 min.

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

815 k) / 194 kcal

INGREDIENCE

4 Porce

250 g tofu

10g zazvoru, strouhaného

1 jarni cibulka, nakrajena
Bramborova mouka

Dip:

3 polévkové Kikkoman BIO sojova

IZice omacka

1cajova  sezamového oleje
Izicka
1cajova limetkove Stavy
Izicka
1cajova  jable¢ného octa
Izicka
1cajova medu
Izicka
Nékolik kapek peprové
omacky TABASCO®
Olej na smazeni

Tuky: 12,0 g Bilkoviny: 6,8 g
Sacharidy: 15,6 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Tofu osusime a nakrajime na platky silné asi 1%
cm. Nastrouhame cerstvy zazvor a jarni cibulku
nakrajime na tenké platky.

Krok 2

VSechny ingredience na dip zahtejte v panvi na
mirném ohni — neprivadéjte k varu.

Krok 3

Obalte platky tofu v bramborovém Skrobu a
smazte dozlatova ve fritovacim oleji pri 170 °C.
Alternativné m(zete tofu opéct na panvi z obou
stran po dobu 2-3 minut, dokud nebude zlatavé a
kfupaveé.

Krok 4

Tofu podavejte horké se zeleninou nebo salatem k
dipu.
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