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Ingrediente 6 Porții
 = Kot�nyi Produkte

500 g Tofu, fo�rte ferm

1 buc�t� Ce�p�

2 buc�ți Dovlecei Zucchini

1 lingur� P�st� de tom�te

1 lingur� Ketchup

3 linguri Oțet de cidru de mere

3 linguri Ulei

3 linguri Sos de soy�

2 linguri Z�h�r

1 lingur�  Boi� de �rdei �fum�t�

1 lingur�  Usturoi gr�nul�t

1 lingur�  Curcum� m�cin�t�

1 lingur�  Grill gr�t�r �mestec de

�sezon�re

1 v�rf  S�re de m�re iod�t�

18 buc�ți Bețișo�re de frig�rui

Frig�rui cu tofu m�rin�t
30—45 Min.

Preg�tire

1 T�i�ți buc�țile de tofu în felii de �proxim�tiv 2 cm grosime și �șez�ți-le între

c�tev� foi de rol� de h�rtie.

2 Între timp, puteți t�i� dovleceii felii și ce�p� în sferturi.

3 Pentru m�rin�t�, �mestec�ți ketchup-ul, p�st� de tom�te, sosul de soi�,

z�h�rul, oțetul și uleiul cu condimentele.

4 T�i�ți tofu în cuburi eg�le și înmui�ți-le în jum�t�te din m�rin�t�. Acum este

timpul s� �s�mbl�ți frig�ruile, s� �ltern�ți întotde�un� între tofu, ce�p� și

dovlecei pe frig�ruile de lemn.

5 Acum, do�r �duceți l� gr�t�r pentru c�tev� minute pe �mbele p�rți, ungeți

cu m�rin�t� r�m�s�.


