Zoodles med het tofu och iii Nutrition Data
jordnotsdressing

Ingredienser

0,5 dl Jordndtssmor (SLV)
1,0 msk Tamari, japansk sojasas

1,0 msk Limejuice farskpressad (SLV)
1,0 tsk Ingefara farsk riven

1,0 msk Kokospalmsocker, kokossocker
0,5 dl Vatten kranvatten (SLV)

300,0 gram Squash (SLV)

75,0 gram Romansallat (SLV)

2,0 st Varlok, salladslok

1,0 st Avokado (SLV)

0,5 dl Koriander, farsk

90,0 gram Mungbdénsgroddar (SLV)

0,5 msk Lonnsirap

1,0 msk Tamari, japansk sojasas

1,0 tsk Sesamolja (SLV)

0,5 tsk Chiliflakes

135,0 gram Tofu naturell Kung Markatta
1,0 msk Rapsolja (SLV)

0,5 msk Sesamfron rostade

Tillagningsinstruktioner

DRESSING
R6r samman jordndtssmér, tamari, limejuice, riven ingefara, palmsocker (eller farinsocker) och vatten till en dressing.

SALLAD

1. Svarva zucchinin eller hyvladen tunt med mandolin eller osthyvel.

2. Strimla romansalladen och skiva salladsloken tunt. Dela, karna ur och grop ur avokadon. Skar i sma tarningar.
3. Blanda zucchini, sallat, sallatslok, avokado, koriander och bongroddar och fordela i portionsskalar.

HET TOFU

1. Ror ihop Gnnsirap, tamari, sesamolja och chiliflakes.

1. Hetta upp en stekpanna. Skar tofun (fast tofu av valfri sort) i centimeterstora tréningar.

3. Stek tofuni olja pa hog varme tills den far farg och ar krispig. Hall dver chili-sojasdsen och lat koka in.

VID SERVERINGEN
Stro tofu och rostade sesamfron dver salladen och servera med jordndtsdressingen.

Recept: Ica.se



