Paistettua tofua, kasviksia ja riisia

Paistettu tofu, kasvikset ja riisi on maustettu kiinalaisittain.

Valmistelut: 20 minuuttia
Kypsyminen: 20 minuuttia

4 annosta

200 g pitkdjyvdistd riisid

11l seesaminsiemenid

1 rk kylmdpuristettua oliiviéljya

2 tl tuoretta, raastettua inkivddria
tai pari hyppysellistd jauhettua
inkivddrid

2 valkosipulin kynttd
hienonnettuna

1 sipuli renkaiksi leikattuna

1 lehtisellerin varsi tikuiksi
suikaloituna

2 porkkanaa tikuiksi leikattuna

250 g kesdkurpitsaa pyorylgiksi
viipaloituna

3 kg tofua kuutioituna

11dl suolatonta kasvislientd

1 rkl soijakastiketta (tamari)

1 rkl sherryd tai kuivaa valkoviinid




2 tl maissijauhoja

1+t seesamiol jyd

1. Kuumenna uuni +180°C-asteeseen. Keitd riisi kypsaksi.

2. Paahda riisin kypsyessd seesaminsiemenid vuoassa uunissa noin
10 minuuttia. Ravistele vuokaa useaan otteeseen, jotta
siemenet paahtuvat tasaisesti.

kesdkurpitsa, tofu, 1 dl kasvislientd ja soijakastike. Anna
vihannesten porista hiljaisella tulella kannen alla, kunnes ne
ovat pehmenneet. Valuta vihannekset ja siirrd ne kulhoon.
Peitd foliolla ja pidd ldmpimind.

4. Sekoita jdljelld oleva kasvisliemi, sherry, maissijauhot ja
seesamidljy kulhossa. Kaada seos kattilaan ja sekoita noin 3
minuuttia, kunnes kastike on saostunut.

5. Valuta kypsd riisi ja kaada se tarjoiluvadille. Asettele
vihannekset riisipedille ja kaada kastike niiden pddlle.
Ripottele pinnalle paahdetut seesaminsiemenet.




Yhdessd annoksessa:

1

49

kaloreita

rasvaa yhdessd
tyydyttyneitd rasvahappoja
kolesterolia 112 mg
proteiineja
hiilihydraatteja 13 mg
natriumia 232 mg

kuituja

proteiela |79
itwe g

sokeria




