Sojoveé platky na smetanové zeleniné

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 40min , Porce: 2

410 kalorii , 0 g cukrt ,22 g tukd ,36 ¢
bilkovin

Autor: Angel 666

Odkaz: https://srecepty.cz/sojove-platky-na-
smetanove-zelenine

Priprava Ingredience

Do hrnce nalijeme pfiméfené vody, vhodime
kostku masoxu, dost osolime, opepfime a
pfidame nékolik stfikl sojové omacky. Kdyz
se voda zacne varit, pfiddme sojové platky a
10 minut povarfime. Po 10 minutach vypneme,
platky scedime a nechame vychladnout. Ze
studenych platka dobfe vymackame vSechnu
tekutinu. Na panev nalijeme 2 |Zice oleje,
nechame rozehrat a sojové platky z obou
stran opeCeme dozlatova. Hotové je vyndame
stranou a udrzujeme teplé. Na panev pfidame
IZici oleje a vsypeme mrazenou zeleninovou
smés. Nechame ji asi 10 minut restovat, pak
zalijeme smetanou, dochutime IziCkou kari
kofeni a smetanu nechame chvilku
zredukovat. Smés dosolime a muzeme
podavat. Na talif dame zeleninovou smés, na
ni naklademe opecené platky a podavame s
ryzi.

e 80 g sojovych platkl

e 1 kostka masoxu

e sul, pepf a sojova omacka podle chuti

o 1 sacek mrazené Cinské zeleninové
smesi

e |zicka kari koreni

e 200 ml smetany

e 3 lzice olivového oleje

Kategorie

Ceska, Celoroéné, Finanéné nenaro¢né,
Lusténiny, Vegetarian, Hlavni chod
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