
Тофу залаци во фритеза
на воздух (air fryer) со
салата од тестенини
Соба

Состојки Упатство

1 белки

10 гр MAGGI бујон од зеленчук

1 лажица масло

90 гр тестенини соба

120 гр моркови

50 гр млад кромид

20 гр коријандер

20 гр нана

140 гр краставица

20 гр црвена пиперка

70 гр кикирики

20 гр кромид

1.25 чаши сок од лимета

450 гр тофу

1 лажица сос од соја

1. Намастете и обложете голем плех за печење.
Исушете ги коцките тофу со впивлива хартија.
Загрејте ја фритезата на воздух (air fryer) на 180°C 5
минути.

2. Потопете ги парчињата тофу во белка од јајце,
истресете го вишокот. Наредете го тофуто на
подготвениот плех, посипете со малку MAGGI
зеленчуков бујон, цврсто тапкајте го премазот,
свртете ги и повторете додека не се премачкаат сите
страни.

3. Испрскајте ја корпата на фритезата на воздух (air
fryer) со спреј за масло. Внимателно префрлете го
тофуто во корпата на фритезата во еден слој.
Испрскајте со спреј со масло за готвење.

4. Гответе на 180°C 8 минути, свртувајќи ги на половина
од времето за готвење или додека не поруменат и не
станат крцкави. Гответе во серии доколку е потребно.

5. Во меѓувреме, измешајте ги тестенините, морковот,
младиот кромид, коријандерот, нането, краставицата
и црвените пиперки во голем сад. Додадете го
комбинираниот сок од лимета и соја сос и добро
измешајте. Поделете ја салатата рамномерно во
чиниите за сервирање; одозгора ставете залачиња
тофу и наросете кикирики и кромид за сервирање.

Јаглехидрати

Енергија

Масти

Протеини

20 Мин
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