Opiekane tofu

Marynowane ,steki” z tofu mozna podawa¢ na gorgco, w
temperaturze pokojowej lub na zimno. Jedna porcja gtdéwnego
dania powinna sie skt*ada¢ z dwéch kawatkow, natomiast na
porcje przystawki wystarczy jeden. Danie to mozna tez podad
jako przystawke lub zakaske.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut (+ 180 minut marynowanie)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 kg twardego tofu

1/4 szklanki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
2 Xyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

4 tyzeczki ciemnego brazowego cukru

2 tyzeczki ciemnego oleju sezamowego

4 tyzeczki sezamu

4 cebulki dymki, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:

1) Przekroi¢ tofu poziomo na potéwki. Utozy¢ wszystkie na


https://hopnatalerz.pl/przepisy/opiekane-tofu/

desce do krojenia. Podeprzeé¢ deske z jednej strony puszkag lub
miseczka, by ustawiona by*a ukos$nie, a nizsza krawedZ zwisata
nad zlewozmywakiem. Przykry¢ tofu papierowymi recznikami,
utozy¢ na wierzchu drugg deske do krojenia i ustawié¢ na niej
ciezki rondel. Pozostawi¢ na 2 godziny. Jesli uda sie kupid
wycisniete tofu, pomijamy ten punkt.

2) Utrze¢ sos sojowy, sok z cytryny, brazowy cukier i olej
sezamowy w ptytkim naczyniu, na tyle duzym, by zmie$Scito sie w
nim tofu w jednej warstwie. Utozy¢ je w naczyniu i odstawic na
3 godziny, az wchtonie marynate do okoto potowy wysokos$ci (na
dnie powinno pozostaé jeszcze nieco ptynu).

3) Rozgrzac¢ opiekacz. Wyja¢ tofu z naczynia, zachowujac
resztke marynaty. Utozy¢ kawatki na blasze opiekacza, 15 cm
pod grzatkg i opieka¢ po 5 minut z obu stron, az mocno sie
przyrumienig.

4) Prazy¢ sezam na matej patelni 3 minuty na niewielkim ogniu,
az sie przyrumieni.

5) Posypac¢ kazdy kawatek tofu posiekang dymka lub pietruszka i
sezamem oraz skropi¢ resztg marynaty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 461 kcal, 27 g ttuszczéw (w tym 14% NKT), 44
g biatka, 20 g weglowodandéw, 0,7 g btonnika, 0 mg
cholesterolu, 642 mg soli
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