Shirataki nudle: rychly tahak

Nevaili se jako bézné susené nudle. Jsou uloZené v nalevu, proto je nejdllezitéjsi slit, dikladné proplachnout, okapat a
zbavit pfebyte¢né vody.

Vyberte tvar podile jidla

Vlasové Jemné prameny se rychle promichaji. Polévka, studena miska, lehka panev.
Siroké VyraznéjSi skus a vétsi plocha. Kari a hustSi omacky.
Kulaté Univerzalni tvar a snadné nabirani. Wok, vyvar i salat.

Pét kroka od baleni do panve

1. Slit Odstrarnite nalev z baleni.

2. Proplachnout Ve studené vodé dikladné oddélte prameny.

3. Okapat Nechte odtéct co nejvic vody.

4. Prohrat nasucho Kratce na suché panvi odpafte povrchovou vlhkost.

5. Dochutit Omacku pridejte az k osusenym nudlim a kratce spojte.

Co cekat od textury

kde pocitate s jejich vlastnim skusem.

Sestavte celé jidlo

K nudlim pfidejte zeleninu, zdroj bilkovin a hotovou omacku. Samotné nudle jsou zaklad s neutralni chuti, nikoli hotovy obéd.
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Panev s tofu pro 2 porce

Suroviny

1 baleni shirataki, 180 g pevného tofu, 150 g zampiond, 1 ¢ervena paprika, 1 mensi mrkev, 2 jarni cibulky, 2 I1Zice svétlé
séjoveé omacky, 1 IziCka ryZoveého octa, 1 IZiCka sezamového oleje, Cesnek a neutralni olej.

Postup

Nudle slijte, proplachnéte a dukladné okapejte. Tofu opecte dozlatova a odloZte. Zeleninu kratce orestujte. Nudle 2—3
minuty prohfejte nasucho, pfidejte séjovou omacku, ocet, zeleninu a tofu. Po odstaveni vmichejte sezamovy olej.

Kdyz vysledek nesedi

L

Vyrazna v(iiné nalevu Dlkladné proplachnout a dobfe okapat.

Vodnata omacka Pfed omackou kratce prohfat nasucho.

Gumovy skus Nevarit dlouho; po osu$eni uz jen kratce spojit.
Nevyrazna chut Dochutit omacku samostatné a nudle v ni kratce prohodit.

Dulezita poznamka
Svétla séjova omacka miize obsahovat pSenici. Pfi dietnim omezeni kontrolujte etiketu vSech pouzitych vyrobku. Porce doplrite
zeleninou a zdrojem bilkovin.

TFi kontroly pred podavanim

Omacka neni vodnata, nudle jsou prohfaté a zelenina zlstava kfupava. Az potom doladte kyselost, slanost a sezamové aroma.
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