gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): chinska

[l 40 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: ryz brazowy eko - garsé olej (najlepiej sezamowy lub
przyprawa chifiska 5 smakow - orzechowy) -
troche maka ziemniaczana lub
tofu naturalne lub wedzone - kostka @marantowa - tyzeczka
s0s sojowy (mozesz wybraé duza cebula - 1 szt.
bezglutenowy Tamari) - czosnek - 3 zgbek
imbir tarty lub mielony - sezam - garsé
miod - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Nie zawsze mamy czas i wszystkie sktadniki, by méc zblizy¢ sie do
ideatu kuchni z dalekich zakatkow $wiata, ale to nie znaczy, ze

powinnismy odmawia¢ sobie przyjemnosci zakosztowania orientu
chocby na skréty. :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Zaczynamy od odcisniecia tofu, zeby jak najlepiej przyjeto marynate. Tofu kroimy w kostke
lub paski (ostatnia opcja zwtaszcza, kiedy czasu na marynowanie mniegj).

A sama marynata to potgczenie oleju z sosem sojowym 1:1 w iloéci takiej, by zakryto pokrojone
w kostke tofu, do nich dodajemy miéd (mozna zastapi¢ np. syropem z agawy), przecisniete na
prasce zabki czosnku i imbir, mozna takze dodac pieprz i ostrg papryke, jesli lubimy pikantnie;.

Tofu powinno spedzi¢ w marynacie przynajmniej 30 minut, optymalnie da¢ mu 2 godziny, a najlepsze
bedzie, jedli odlezy jeszcze diuzej w lodowce.

KROK 2: Ryz ptuczemy i wstawiamy do wody, w ktorej wczesniej rozmieszaliSmy tyzke przyprawy
chinskiej typu "5 smakéow". Jesli nie mamy takiej, mozemy doprawi¢ ryz w ulubiony sposob lub
poprzestac na soli.

To tez dobry czas, by przygotowac warzywa towarzyszace daniu - u mnie brokuty na parze, ktére
zawsze dobrze pasujg do kuchni chinskie;.
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KROK 3: Przygotowujemy sos, do ktérego mozna zlaé takze marynate, ktéra sie nie wciggneta. Sos
jest zresztg catkiem podobny do marynaty, tylko nie dodajemy oleju, bo ten wylejemy na patelnie,

a zamiast dajemy make i doktadnie mieszamy, by nie byto grudek. Dajmy mu sie przegryz¢ kilka
minut.

KROK 4: Cebule kroimy w piérka. Rozgrzewamy olej na patelni i podsmazamy na nim tofu i cebule,
az zbrgzowieja. Nie rébmy tego na petnym ogniu, bo miéd z marynaty bardzo szybko sie
skarmelizuje. Po chwili dodajemy na patelnie sos i mieszamy chwile, by sos sie nie przypalit.

Podajemy z ryzem i warzywami.
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