KIKKOMAN'

Tofu- & svampwok med udonnudilar

Total tid 25 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 15 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.658 kl / 635 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Tofu:

150¢g tofu

70 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

1tsk honung

1 vitloksklyfta, hackad

80 ml risvin

1 kvist farsk timjan

Svampar:

150g ostronsvamp

150 g knappsvamp

150¢g vilda svampar

150g asiatiska svampar

3 vitloksklyftor

1 purjolok (endast den vita
delen)

1 handfull babyspenat

400g udonnudlar

100 ml Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
1-2 kvistar farsk timjan

(valfritt)
Olja for stekning (t.ex.
raps)

Fett: 18 g Protein: 28 g
Kolhydrater: 98 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skar tofun i tarningar och Idgg i en skal. Tillsatt
Kikkoman sojasas, honung, vitlok, risvin och timjan.
Blanda allt ordentligt.

Steg 2

Skar svampen i lika stora bitar. Finhacka vitloken
och skiva purjoloken.

Steg 3

Gor sahar: Hetta upp lite matolja i pannan. Hall av
tofun fran marinaden och stek i pannan tills den ar
gyllenbrun. Behall marinaden. Lagg undan tofun pa
en tallrik.

Steg 4

Hetta upp pannan igen och fras svampen pa hog
varme i 1-2 minuter tills den borjar fa farg. Tillsatt
vitlok och purjolok och fras i ca 1 minut. Tillsatt
spenaten och tofun och fras tillsammans i
ytterligare 1 minut. Tillsatt udonnudlarna,
Kikkoman sojasas och orter och blanda val. Tillsatt
resterande tofumarinad. Fras allti ca 1 minut.

Steg 5

Servera den fardiga ratten pa tallrikar.
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