
 

Potrawka z tempeh i ananasem

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  2 porcje

 

  Składniki:

 

ryż jaśminowy - 150 g

 

oliwa - 1 łyżka

 

cebula - 1 szt.

 

tempeh - 180 g

 

 

ananas w puszce - 1 opakowanie

 

sos pomidorowy z seitanem - 1

opakowanie

 

świeża natka pietruszki - trochę

trochę

 

posypka z glonów - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Ciekawy posiłek z orientalna nutą.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Na patelni rozgrzej oliwę, a następnie

podsmaż na niej posiekaną cebulkę oraz

większość tempeh pokrojonego w kostkę.

 KROK 2: Pod koniec smażenia dodaj

odsączonego ananasa oraz sos - całość zagotuj.

 KROK 3: Ryż ugotuj, a następnie wyłóż na talerz. Dodaj sos, całość posyp natką pietruszki, glonami

i ozdób plastrami tempeh.
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