Opeceneé tofu

Obtiznost:

Cas ptipravy: 15min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

632 kalorii ,8 g cukrl ,56 g tuku ,4 ¢
bilkovin

Autor: Ellis

Odkaz: https://srecepty.cz/opecene-tofu

Priprava Ingredience

Tofu nakrgjime na 4 stejné silné platky a dle
chuti osolime. Nechame chvili odlezet. Pérek
pofadné ocistime a nakrajime na kole€ka. Ve
stfednim kastralku rozpustime maslo, na néj
vhodime mrkev i hrasek, zalijeme 100 ml
vody. Vhodime bujén a opepfime. Jiz
nesolime, bujon by mél stacit. Nechame chvili
dusit a asi po 5 minutach vhodime nakrajeny
porek, v pfipadé potreby jesté pfilijeme trochu
vody a nechame jesté asi 3 minuty podusit.
Vypneme a nechame pod pokli¢kou dojit. V
panvi si rozehfejeme rostlinny tuk a nez se
nam tuk rozehreje osolené tofu poprasime
paprikou. Zprudka ope¢eme po obou stranach
a vyjmeme. Podavame s dudenou zeleninou.

600 g tofu
o 2 lzice rostlinného oleje
e 100 g pérku
e 1 I1zi€ka mleté papriky
200 g mrazené mrkve
e 200 g mrazeného hrasku
2 |IZice masla
e sul a pepr dle chuti
e 1/2 kostky zeleninového bujénu

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéné,
Finanéné nenaro¢né, Jidlo na kazdy den, Stihla
Tip k receptu sle¢na, Hlavni chod

Muzeme taky podavat s bramborami nebo
dochutit kofenim dle své chuti.
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