Varime a peceme
s Nikalem

Ingredlence

NIKAL Balance Tmava omacka
a silna stava

+ NIKAL 100% rostlinny tuk

+ 600 g tofu

+ 2 lzice s6jové omacky

+ 1 lzice koriandru, cerstvé
nasekaného

- 1 stonek citronové travy
nakréjeny nadrobno

+ 600 g brokolice

+ 4 jarni cibulky

+ 1 cuketa

+ 2 Cervené cibule

+ 1 malé mango

+ 1 maly kousek cerstvého zazvoru

+ 2lzice ovocného octa

+ 1PLmedu

+ 1 lzice sezamovych seminek

. sl

*+ pepf, Cerstvé mlety

Vsechny produkty NIKAL si objednejte v

teple Vaseho domova na internetu nebo
telefonicky.

NIKAL specialista na omacky, polévky a kofeni
Kotkova 710/3

669 02 Znojmo

Bezplatny telefon 800 16 66 16
Fax 515291055
Online www.nikal.cz
E-Mail nikal@nikal.cz

Vsechny ostatni ingredience nakoupite
ve Vasem oblibeném obchodé.

Smazené sezamoveé tofu se
sladkokyselou mangovou omackou

B Recept pro 4 osoby.

Priprava trva asi 60 minut

Priprava:

600 g tofu osusime a nakrajime na kosticky. Kostky tofu ddme do misky a marinujeme
se 2 Izicemi séjové omacky, 1 IZici Cerstvé nasekaného koriandru a 1 stonkem jemné
nasekané citronové travy. Nechame asi pll hodiny marinovat.

Mezitim ocistime 600 g brokolice a odfizneme riizicky od stopky. Ocistime také 4
jarni cibulky a nakrajime na cca. 3 cm dlouhé kousky. Z 1 cukety odstranime konce a
rozkrojime podélné napl. Pilky nakrajime $ikmo na platky silné asi 5 mm.

Oloupeme 2 cervené cibule, které rozpilime a nakrajime na prouzky. Mango oloupeme,
pecku vykrojime z duziny a duzinu nakrajime nadrobno. Zazvor oloupeme a nakrajime
na velmi jemné kosticky. Brokolici uvafime ve vrouci osolené vodé al dente, scedime v
sitku a proplachneme studenou vodou.

50 g NIKAL Balance tmavé omacky a silné §tavy vmichame do 500 ml studené vody,
za stalého michani pfivedeme k varu a vafime 1 minutu.

Na panvi rozehfejeme 1 1Zici NIKAL 100 % rostlinného tuku a kratce na ném orestujeme
zazvor. Pfidame Cervenou cibuli s mangem a kratce orestujeme. Pfiddme 2 IZice
ovocného octa a zalijeme tmavou omackou. Vmichame 1 IZici medu, pfiddme cuketu,
jarni cibulku a vafime cca. 5 minut. Poté pfiddme brokolici a nechdme par minut
povafit pfi nizké teploté.

Mezitim dame tofu do sita a marinadu slejeme do misky. Na velké nepfilnavé panvi
rozehiejeme 2 IZice NIKAL 100 % rostlinného tuku a tofu na ném orestujeme. Pfiddme
1 polévkovou Izici sezamovych seminek a opékdme do mirného zbarveni. Tofu potfeme
marinadou a dochutime soli a peprem.

Omacku se zeleninou naaranzujeme na talife a navrch rozloZime tofu.

Nutriéni hodnoty na jednu porci: 27,3 g tuk - 23,1 g sacharidy - 31,8 g bilkoviny
10,4 g vldkniny « Energetickd hodnota 475 kcal



