
1 / 1

Skł�dniki - Ilość osób: 4
 = Kot�nyi Produkte

200 g Ryż długozi�rnisty

400 g Tofu

2 szt. Cebul�

4 szt. Z�bek czosnku

4 szt. M�rchew

1 szt. Czerwon� p�pryk�

150 g F�sol� zielon�

4 łyżki Skrobi� kukurydzi�n�

2 łyżeczki Zi�rn� sez�mu

4 łyżki Sos sojowy

Olej sez�mowy

(opcjon�lnie)

Olej �r�chidowy (lub

słonecznikowy)

0.5 łyżeczki  Imbir mielony

0.5 łyżeczki  Cyn�mon mielony

0.5 łyżeczki  Kurkum� mielon�

1 szczypt�  Pieprz Cz�rny mielony

Kolorow� w�rzywn� potr�wk� z

ryżu i tofu

25—30 Min

Przygotow�nie

1 Ugotuj ryż zgodnie z instrukcj� n� op�kow�niu i pozost�w do ostygnięci�.

2 Pokrój tofu n� k�w�łki 1x1 cm, z�m�rynuj w około 3 łyżk�ch sosu sojowego i

odst�w n� boku. Obierz i drobno posiek�j cebulę i czosnek. Obierz

m�rchewki i pokrój je po skosie. Umyj p�prykę i pokrój j� w kostkę. Jeśli

używ�sz świeżej zielonej f�soli, obetnij końcówki.

WSKAZÓWKA:  Jeśli używ�sz mrożonej f�soli, rozmroź j�.

3 Gotuj f�solkę w g�rnku z osolon� wod� przez około 10 minut, �ż będzie

miękk�, � n�stępnie odcedź i z�nurz w zimnej wodzie.

4 Podgrzej p�telnię z 3 łyżk�mi oleju i sm�ż w�rzyw� t�k, �by z�chow�ły

chrupkość. Dod�j przypr�wy Kot�nyi, dod�j ryż i sm�ż przez chwilę.

Przypr�w do sm�ku sosem sojowym i zdejmij z ogni�.

5 Obtocz tofu w m�ce kukurydzi�nej. N� drugiej p�telni podgrzej 3 łyżki oleju

i sm�ż k�w�łki tofu n� złoty kolor. Ostrożnie wymiesz�j chrupi�ce tofu ze

sm�żonym ryżem.

6 Ułóż sm�żony ryż n� t�lerz�ch, udekoruj zi�rn�mi sez�mu i pod�w�j.


