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TOFU CRUIJIENTE ESPECIADO » 1 porcion

INGREDIENTES

e 1bloque de tofu (200 g])
e Salsa de soja
e Especias / condimentos al gusto para marinar el tofu: pimienta, pimentén, curry, zumo de limén / naranja...

o AOVE para saltear
e Harina de maiz (Maizena)

METODO DE PREPARACION

19 Escurrir y trocear el tofu; ponerlo a marinar con la salsa de soja y especias / condimentos al gusto.
2° Escurrir el exceso de liquido del tofu (sin prensar) y pasar por la Maizena.
3° Saltear en una sartén a fuego fuerte o cocinar en airfryer a 180-200° hasta que el exterior quede crujiente.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (338 g] % DDR
ENERGIA 95 kcal 322 kcal 16 %
PROTEINA 89 259 51%
H. CARBONO 49 13g 5%
AZUCARES 19 49 5%
GRASA 59 189 26 %
GRASAS SATURADAS g 29 12%
FIBRA ALIMENTARIA 0g 19 5%

SODIO 444 mg 1500 mg 63 %



