KIKKOMAN'

Tofu ve mantarli udon noodle sote

toplam sure 25dak. 10 dak. hazirlik siresi 15 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

2.658 kJ / 635 kcal
MALZEMELER

2 porsiyon

Tofu:

150 gr tofu

70 mi Kikkoman Dogal Olarak

Fermente Soya Sosu
1 tath kasigibal

1 dis sarimsak (dogranmis)
80ml pirinc sarabi

1 dal taze kekik

Mantarlar:

150 gr istiridye mantari

150 gr kdltur mantarn

150 gr yabani mantar
150 gr Asya mantari

3 dis sarimsak

1 adet pirasa (sadece
beyaz kismi)

1lavuc mini 1Ispanak

400 gr udon noodle

100 ml Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
1-2 dal taze kekik (istege
bagli)
Kizartma yagi (ornegin,
kanola yag)

Yag: 18 gr Protein: 28 gr
Karbonhidrat: 98 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Tofuyu kiip seklinde dograyip bir kaseye alin.
Kikkoman Soy Sauce, bal, sarimsak, pirinc sarabi ve
kekigi ekleyin. Hepsini iyice karistirin.

Adim 2

Mantarlar esit parcalara kesin. Sarimsagi ince ince
dograyin ve pirasayi dilimleyin.

Adim 3

Tavada biraz sivi yag 1sitin. Tofuyu marinasyondan
suzerek tavada altin rengis alana kadar kizartin.
Marinasyon sosunu saklayin. Tofuyu tavadan alin.

Adim 4

Tavayi tekrar isitin ve mantarlari yiksek ateste 1-2
dakika kadar, kizarmaya baslayana kadar soteleyin.
Sarimsak ve pirasayi ekleyin, yaklasik 1 dakika
soteleyin. Ispanak ve tofuyu ekleyip birlikte 1
dakika daha soteleyin. Udon noodle, Kikkoman Soy
Sauce ve baharatlari ekleyip iyice karistirin. Kalan
tofu marinasyonunu ekleyin. Tum malzemeleri
yaklasik 1 dakika daha soteleyin.

Adim5

Yemegi tabaklara servis edin.
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