Slilt rize tofuval

ﬁjﬂ 2 adag ® 30 perc

4 521 keal
HOZZAVALOK:

-200 g tofu

- 100 g barna rizs

- 3 fokhagyma regezd
- 3 ek sz6ja szosz

- 1 ek mogyoroévaj

- 2 tk juharszirup

- 2 tk szezammag olaj
- 1/2 sargarépa

- 50 g zoldhagyma (4j
hagyma)

- 80 g borso bef6tt vagy

fagyasztott

A rofu kivil fehérjeforrds. Az izesités a
kulesa mindennek, egy jol izesitett tofut

biztosan finomnak fogsz taldlni Ha ne

nattir tofut visarolj!

ELKESZITES:

Vagjuk kockara a tofut és elémelegitett
siitdben 30 percig siissiik. Fzziik meg
kozben a barna rizst. Majd keverjiik
Ossze egy kis talkaban a szoja szoszt,
mogyordvajat, juharszurupot,
szezammagolaj felét és a fokhagymat. Ha
elkésziilt a tofu a siitében, keverjiik
Ossze a szosszal. Daraboljuk fel a
sargarépat és a hagymat és piritsuk meg
a szezammagolajon, majd adjuk hozza a
borsot, rizst és a tofut. keverjiik ossze
alaposan, ha megf6tt a répa, mar
talalhatjuk is!

J6 étvagyat!



