KIKKOMAN'

Tofu-kasviswokki

kokonaisaika 35 min 20 min esivalmistelut 15 min valmistus

Ravintosisalto (per annos):

2.177 kl / 521 kcal

AINEKSET

2 annosta

250g kiintead tofua
kuutioituna

50g vihreita papuja
paloiteltuna

50g sokeriherneen palkoja
viistosti halkaistuna

1 pieni punainen chili
hienonnettuna

1 valkosipulinkynsi
hienonnettuna

15g tuoretta inkivaaria
hienonnettuna

1 pieni pinaattikiinankaalin
varsi (valkoinen osa)
suikaloituna

50g pavunituja

5rki oljya paistamiseen

2rkl Kikkoman maustekastike
sushiriisille (125ml)

2rkl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu soijakastike

1rkl Kikkoman paahdettu
seesamioljy

Paalle:

1 pieni porkkana erittdin
ohueksi suikaloituna

20¢g purjoa ohueksi
suikaloituna

5,5 pienta
pinaattikiinankaalin
lehtea

1 kevatsipuli ohuesti

viipaloituna

Rasva: 39,2 g Proteiini: 23,8 g
Hiilihydraatit: 12,4 g

VALMISTUS

Vaihe 1

Kiehauta vesi wokkipannussa ja ryoppaa vihreita
papuja kiehuvassa vedessa noin 2 minuuttia.
Poista pannulta, valuta ja aseta sivuun.

Vaihe 2

Ryoppad myos sokeriherneet, valuta ja aseta
sivuun.

Vaihe 3

Kaada vesi wokkipannusta, kuivaa pannu ja lisaa
hieman oljya. Lisaa chili wokkipannuun, kuullota ja
poista pannulta.

Vaihe &4

Kuumenna 1 rkl 6ljya wokkipannussa. Lisaa tofu,
paista kaikki puolet kullanruskeaksi ja poista
pannulta.

Vaihe 5

Lisaa loput 6ljysta pannuun ja kuullota valkosipulia
jainkivaaria.

Vaihe 6

Lisaa pinaattikiinankaalin varret (valkoinen osa) ja
pavunidut ja kuullota. Lisaa ryopatyt pavut ja
sokeriherneet ja kuullota hetki. Lisaa tofu ja
pinaattikiinankaalin lehdet.
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2,5

silopersiljan vartta ilman
lehtia

korianterin vartta ilman
lehtia

Vaihe 7

Mausta kaikki ainekset riisille tarkoitetulla
Kikkoman-maustekastikkeella, Kikkomanin
soijakastikkeella ja Kikkomanin seesamidljylla.

Vaihe 8

Lisaa tofuwokin paalle porkkana- ja purjosuikaleet,
pinaattikiinankaalin lehdet, kevatsipuli, paistettu
chili, persilja ja korianteri ja tarjoa halutessasi
keitetyn basmatiriisin kanssa.
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