ZUSTO

Legume infagurate in
seitan

TIMP DE PREPARARE:
12 min pregatire + 30 min la frigider

PORTII: 4 persoane

NIVEL: usor

INGREDIENTE (pentru 4 persoane)

Pentru impachetare
* 1 varza chinezeasca
» 2 cepe

* 2 catei de usturoi -
+ 300 g seitan

* 1 lingurita ulei de masline

* 4-6 foi legume (fara morcov)
+ 20 nuci caju

* optional - coriandru

Pentru marinata

* 4 linguri sos de soia

* 3 lingurite Zusto

* 3 linguri ulei de masline

* 2 catei de usturoi

 Sare, piper

METODA DE PREPARARE

1. Tocati marunt varza chinezeasca impreuna cu ceapa. Sfardmati usturoiul.
Marinata

1. Faceti marinata combinand toate ingredientele. Cand marinata este gata, adaugati
seitanul si puneti-I din nou la frigider pentru inca 30 de minute.

2. Puneti o tigaie pe foc si adaugati 1 lingura de ulei de masline. Caliti ceapa
impreuna cu usturoiul cateva minute la foc mic. Adaugati apoi varza si dati focul mic.
Prajiti totul pentru aproximativ 3 minute. Apoi adaugati seitanul marinat si continuati
sa tineti pe foc inca aproximativ 2 minute.

3. Puneti un wrap deschis pe o farfurie si acoperiti cu amestecul de seitan/varza.

4. Sfaramati niste caju si puneti-le si pe ele in wrap. Terminati cu niste coriandru
proaspat, daca doriti.

Sfat: nu ezitati sa adaugati cateva legume suplimentare ca garnitura. Supa, legume
crude, niste varza gatita etc.

Pofta buna!

https://zusto.ro/legume-infasurate-in-seitan/




