Toltott nyari tok:

1 egész vagy két kisebb zsenge tdk (1 kg koruli mennyiség)

1 fél csomag tofu (natur vagy fustolt) leturmixolva (vagy leturmixolt bio champion
gomba, megparolva kevés olajon)

1 kisebb lereszelt sargarépa

1 kisebb fej lereszelt hagyma

1 kiskanal tamari

izlés szerint s6

A toékoét meghamozzuk, hosszaban félbevagjuk, kisfeji zoldség vajoval kivajjuk a
magos belsejét.

A tok belsejét a zsenge magokkal egyutt leturmixoljuk (nem kell tul apréra),
besézzuk, hagyjuk 10percig allni. Majd kinyomkodjuk a levét, és egy talban
Osszekeverjuk a leturmixolt tofuval, a lereszelt hagymaval és a sargarépaval.
hozzaadjuk a tamarit, és megtoltjuk a két fél tokot. Ha szikséges meég sdzzuk.
El6émelegitett sutében hélégkeveréssel 180 fokon 20 perc alatt készre sitjiuk.



