Rostad tofu

2 bitar naturell eller smaksatt tofu
2msk matolja

kryddor efter smak

Torka av tofubitarna och riv pa den grova sidan av

rividrnet. Blanda 2 msk olja i den rivna tofun,
bred ut den pa bakplatspapper och rosta i
200gradig ugn ca 30 minuter. Ror om i tofun en
eller ett par ganger sa att den blir jamnt rostad.
Krydda efter smak. Gar bra att dela upp och frysa
och anvanda efterhand. Blanda i en wok, anvand
som protein pa pizza eller i sas

Wok med rostad tofu

En pase frysta wok gronsaker

% sats rostad tofu( se ovan)

sojasas

en liten bit farsk ingefara eller vitlok riven
2 msk olja

Fras den rivna ingefaran eller vitloken i en
stekpanna och tillsatt wokgrénsakerna, stek tills
de ar nastan mjuka. Blanda i den rostade tofun,
varm och krydda med sojasas.

Servera med kokt ris (dagen efter kan du steka
riset i litet olja och dta med resten av woken)

Spagetti bolognese med sojakross
2dl sojakross

1 16k

1 burk tomatkross

vitlok

2msk matolja

svartpeppar, oregano, salt

Finhacka 16ken och vitloken fras i litet olja med
sojakrosset. Krydda och tillsatt tomatkrosset och
|att puttra, gdrna 30 minuter, spad med litet
vatten om sasen blir for tjock. Servera med kokt
spagetti och riven ost om du har.

Tomatsoppa med bonor

2 burkar tomatkross (eller 1 burk tomatkross och
en burk bénor i tomatsas)

1-2 dl kokta bénor

1 lok

2 klyftor vitlok

svartpeppar, salt, 2 msk olja

Fras den hackade I6ken och vitléken i olja. Krydda
med salt och svartpeppar. Tillsatt tomatkrosset.
Koka pa svag varme 15 minuter. Blanda i bonorna
eller bonorna i tomatsas. Koka upp. Om du hellre
ater soppan utan synliga bonor kan du mixa allt
med mixerstav. Tillsatt litet vatten om soppan blir
for tjock. Servera med rostat eller stekt brod
(bruschetta)

Bruschetta
Ljust brod i skivor
Vitloksolja (olivolja+krossad vitlok)

Stek brodskivorna i vitloksoljan i stekpanna. Om
du har farsk tomat kan du skéra i sma bitar och
toppa brodet med tomaten. Krydda med salt o
svartpeppar. Eller 4t med en skiva ost.



