Smazony ryz Z tofu 1
warzywamli

Tofu to Zzrédto biatka pochodzenia roslinnego. Umiejetnie
przyrzgdzone moze by¢ bardzo smaczne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 szklanka biatego wytrawnego wina lub wywaru drobiowego
1/4 szklanki jasnego sosu sojowego

2 tyzki miodu

2 Xyzeczki tartego Swiezego imbiru

350 g twardego tofu pokrojonego w kostke

1 szklanka biatego dtugoziarnistego ryzu

2 zgbki czosnku, posiekane

450 g mrozonej chifnskiej mieszanki warzywnej, lekko
rozmrozonej

5 cebulek dymek pokrojonych na 2,5-cm kawatki

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

1 duze jajko, roztrzepane


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazony-ryz-z-tofu-i-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazony-ryz-z-tofu-i-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej, szczelnie zamykanej torebce plastikowej wymieszac
wino, 1 *yzke sosu sojowego, midd i 1 tyzeczke imbiru. Dodac
tofu, usung¢ nadmiar powietrza, zamkng¢ torebke i lekko
potrzasnaé, zeby wszystkie sktadniki sie wymieszaty. Marynowad
godzine w loddéwce, przewracajac od czasu do czasu.

2) Ugotowa¢ ryz zgodnie z przepisem na opakowaniu i odstawicé w
ciepte miejsce. Spryska¢ olejem w sprayu wok lub duzy
teflonowy rondel i ustawi¢ na duzym ogniu. Nie dopuscié¢ do
przypalenia oleju.

3) Wrzucic¢ czosnek i reszte imbiru. Smazy¢ minute, caty czas
mieszajgc. Doda¢ mieszanke warzywng, potowe cebuli dymki, ryz,
reszte sosu sojowego i pieprz. Smazy¢ okoto 4 minut, caty czas
mieszajgc, az warzywa beda gorgce. 0dsung¢ warzywa na jednag
strone woka i wla¢ rozmgcone jajko. Smazy¢, az jajko niemal
catkowicie sie zetnie, a nastepnie pokroi¢ zaroodporna *opatka
na paseczki.

4) Wla¢ marynate do matego rondla. Doprowadzi¢ do wrzenia i
gotowa¢ 2 minuty. Dorzuci¢ tofu z marynatg do woka. Smazy¢,
caty czas mieszajac, 4 minuty, zeby tofu sie podgrzato. Przed
podaniem posypac resztg cebuli dymki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 442 kcal, 21 g biatka, 61 g weglowodandéw, 9
g ttuszczéw, 2 g NNKT, 53 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 668
mg sodu
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