PETITE GOURMETS
ASYA

Firinda Tofu

Mukemmel altin sarisi dis ylzey ve yumusak i¢ yapisiyla citir firin tofu tarifi. Cok

yonla, saglikli ve lezzetli kolay vegan protein.

smin  3omin 35 min 4 Easy

HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» 400 g tofu soya peyniri « 1cay kasigi sarimsak tozu
« 2 yemek kasigi misir nisastasi « 1cay kasigi tuz

» Tyemek kasigi soya sosu « 1cay kasig karabiber

» Tcay kasigi sogan tozu « 1cay kasigi paprika biber

Yap111§1

0 Tofu'yu hazirlayin
Firini 200°C'ye 1sitin. 400g fofu'yu stizin ve kesme tahtasi Uzerinde temiz mutfak havlulari arasina yerlestirin.

e Havluyla sarili tofu'nun tzerine adir bir tabak koyun ve fazla nemi ¢ikarmak icin 15 dakika sikin.
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Sikilmig tofu'yu 2cm kapler halinde kesin ve biyUk bir karistirma kasesine yerlestirin.

Baharatlayin ve kaplayin

Tofu'nun Gzerine 2 yemek kasigi zeytinyadi ve 1yemek kasi§i soya sosu gezdirin. Tum parcalari esit sekilde kaplamak

icin nazikce karistirin.

Ayri bir kasede 1 tatl kasigi misir nisastasi, 1tatl kasigr sogan tozu, 1 tatli kasigi sarimsak tozu, 1 tath kasigr kirmizi
biber ve 1tath kasigi siyah biberi birlestirin. lyice karistirin.

Baharat karisimini tofu'nun Gzerine serpin ve her parca baharatla tamamen kaplanana kadar karistirin.

Bake

Bir firin tepsisini pisirme kagidiyla kaplayin. Tofu ktplerini her parga arasinda bosluk birakarak tek sira halinde dizin.
Alt taraflari altin sarisi kahverengi olup citirlasmaya baslayana kadar 15 dakika pisirin.

Spatula kullanarak her parcayi cevirin ve tUm taraflarda altin sarisi kahverengi ve ¢itir olana kadar ek 15 dakika

pisirin.

Firindan ¢ikarin ve servis yapmadan dnce dis yUzeyin sertlesmesine ve ekstra ¢itir olmasina izin vermek igin 2 dakika

dinlendirin.

Besin Degerleri

114 10g 8g 6g 2g g 590mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Her zaman ekstra sert tofu kullanin ve maksimum crtirlik saglamak icin fazla nemi ¢ikarmak tzere adir nesneler

altinda en az 15 dakika sikin.
Tum parcalarin esit pismesi icin tofu'yu Gniform ktpler halinde kesin - en iyi sonuglar icin 2cm parcgalar hedefieyin.
Bu yemegi karsl konulmaz kilan imza ¢itir dig ylzeyi yarathidi icin misir nisastasi kaplamasini atlamayin.

Firin tepsisini asir doldurmakacinin, bu uygun kizartma yerine bugulanmaya neden olur - gerekirse iki tepsi

kullanin.
Tum taraflarda esit kizartma saglamak icin tofu pargalarini pisirme stresinin yarisinda gevirin.

Dis yuzeyin sertlesmesine ve ekstra cifir olmasina izin vermek icin firindan ¢ikardiktan sonra tofu'yu 2-3 dakika

dinlendirin.



Crirh@r korumak icin kalan firin tofu'yu soslar olmadan saklayin - soslari servis yapmadan hemen énce ekleyin.

Crtir dokuyu geri kazandirmak icin kalan tofu'yu mikrodalga yerine firinda isitin.

petitegourmets.com



