Ingredientai

200 g Ryziy lakstiniai makaronai, sausi
300 g viscCiuko
50 g Zaliy svoginy laisky

1 Kiauginiy

100 g Zalios spinduliniy pupeliy subrendusios,

sudygusios séklos

100 g Sojy varskes siris

120 g Zali Zemés rieSutai, visy rasiy
30 g Imbiero saknies

0.33 Brokolio Sakeliy

2 Saukstai Canola aliejus

60 g Pomidory pastos

2 Saukstai Sojy padazas, pagamintas i$
hidrolizuoty augaliniy baltymy

4 g Cukraus

10 g SviezZios Zaliyjy citriny sultys
80 g Silto vandens

5 g Kalendros

2 g Prieskoniai, aitriosios paprikos milteliai

Instrukcija

1.

Ryziy makaronus pamirkykite Saltame vandenyje apie 15
minuciy (idealiu atveju apie valandg). Tofu (jei
naudojate) supjaustykite 1 centimetro kubeliais. Vistieng
supjaustykite panasiais kubeliais.

2. Susmulkinkite laiskinius svogunus, arbatiniu Sauksteliu

nulupkite imbierg ir smulkiai supjaustykite. Taip pat
susmulkinkite zemés rieSutus. Galiausiai supjaustykite
brokolj mazais ziedynais.

3. Padazo ingredientus — pomidory pasta, sojy padaza,

vandenj, cukry ir laimo sultis — sumaisykite dubenyje. Jis
turéty bati gana rtgstus.

4. |kaitinkite aliejy keptuveéje. Sudékite tofu ir kepkite iki

auksinés rudos spalvos. Sudékite vistieng ir kepkite iki
auksinés rudos spalvos. Tada sudeékite laiskinius
svogunus ir imbierg ir kepkite ant didelés ugnies apie 1
minute. Tada jmuskite kiausinj ir kepkite, nuolat
maisydami, kol sustings.

5. Sudeékite iSmirkytus makaronus, daigus, smulkintus

brokolius, puse zemés riesuty ir padazg. Viska
sumaisykite ir virkite apie 5 minutes, kol makaronai
suminkstés. Galite uzdengti puodg. Jei padazas per daug
iISgaruoja, jpilkite siek tiek vandens.

6. Patiekalas paruostas, kai makaronai suminkstes.

Patiekite su smulkintais zemés riesutais, smulkintais
laiSkiniais svogunais, Sviezia kalendra (nebutina) ir Cili
dribsniais, kad blty dar astriau.

@ 36 Minutés

51.66 g ® 4

557.63 kcal
26.09 ¢
30.75 ¢



http://www.tcpdf.org

