Asijska panev s tofu

https://varimesmarcelou.cz/asijska-panev-s-tofu

Asijské panev s tofu spliiuje vSe, co od chutného a rychle pripraveného pokrmu ocekavate.
Zanedbatelna neni ani jeho ldkavéa barevnost. Pripravu si Ize rozdélit i do dvou dnd, vecer pripravit a
rano Ci v poledne uvarit. VyzkousSejte moji asijskou panev a budete nadsSeni stejné jako ja.

Na pripravu 4 porci budeme potrebovat

« 350 g kurecich prsnich rizku nakrajenych na velikost sousta

» 180 g uzeného tofu (odsat co nejvice tekutiny pomoci kuchynskych utérek se zatizenim)
2 Cajové lzicky oprazeného sezamu

1 polévkovou lzici oleje na osmazeni zeleniny

1 polévkovou Izici medu

Ryzové nudle (na porci staci 50-60 g)

Panev WOK

Na nalozZeni masa a tofu si pripravime marinadu (Ize i den predem)

« 2 polévkové 1zice oleje (nejlépe dynového - ma temnou barvu)
2 Cajové 1zicky omacky hoi-sin

2 polévkové 1zice s6jové omacky

1 polévkovou Izici TERIYAKY omacky

1 ¢ajovou 1zicku soli

1 ¢ajovou 1zicku suSeného cesneku

1 polévkovou Izici Solamylu

Na zeleninu si pripravime

» 1 mrkev nakrajenou na velikost sirky
« 1 mensi brokolici na ruzi¢ky (Ize zuzitkovat i okréjeny kostal)
e 1-2 vétsi listy hlavkového zeli nakrajené na Ctverce o hrané 1 - 1,5 cm
Cas pripravy marinady, masa a tofu: 10 minut
Cas pripravy zeleniny: 10 minut
Doba nalozZeni masa (nez nakrajime zeleninu): 10 minut (Ize pripravit i den predem)
Cas osmaZeni zeleniny: 8 minut

Tepelna aprava: do 10 minut

NarocCnost: velmi snadné

Postup pripravy asijské panve s tofu

Nejprve si pripravime marinadu. Do misky vlozime vSechny suroviny vySe uvedené a metlickou je

spojime do velmi tmavé omacky. Kureci maso nakrajime na velikost sousta a vlozime ho do
pripravené marinady.


https://varimesmarcelou.cz/asijska-panev-s-tofu
https://www.varimesmarcelou.cz/knedlicky-ci-kulicky-z-tofu
https://www.varimesmarcelou.cz/drubezi-maso

Tofu, které jsme si predem prolozili papirovymi utérkami (shora i zdola) a zatizili (tfeba petkou

s vodou), aby se vysalo co nejvice tekutiny, také nakrajime na velikost sousta a priddme ho k masu
do marinady. Dukladné promichame.

Smés maso-tofu v marinadé ponechame, nez si nakrajime a osmazime zeleninu. Lze pripravit i den
predem a pak vcas vyndat z chladu.

Rozpalime panev WOK s 1 polévkovou lzici oleje a priddme vSechnu nakrajenou zeleninu. Michanim
a prohazovanim smazime asi 8 minut. Pak zeleninu z panve ddme stranou a do panve vlozime maso a
tofu i s marinadou. Pridame i polévkovou Izici medu. Promichdme a zakryté dusime 8-10 minut.
Bude-li to nutné, zakapneme vodou.

K hotovému masu pridéme osmazenou zeleninu, promichame a zdroj tepla vypneme. Mame hotovo.


https://www.varimesmarcelou.cz/pomazanka-z-uzeneho-tofu-s-karamelizovanou-cibulkou

Mezi tim uvarime ryzové nudle dle navodu vyrobce. Scezené nudle pridame do hotového pokrmu,
promichame a mizeme podavat posypané oprazenymi sezamovymi seminky.




