ENKEL NUDELWOK
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Klimatpaverkan
0,5 kg CO; ekvivalenter per portion

En superenkel och snabb wok, som gar att slanga ihop pa bara ndgra minuter. Grénsakerna och
notterna gar att variera efter vad du har hemma i skafferiet.



Tofu och woksas

400 g fast naturell tofu

3-4 ekologiska vitloksklyftor
30 griven ingefara

5 msk japansk soja

2 msk vatten

1,5 msk ekologisk sesamolja
2 msk srirachasas

2 limefrukter, saften

1 msk ljus sirap eller honung

1 msk majsstarkelse

Till woken

400 g ekologiska aggnudlar eller vetenudlar
2 stora ekologiska morotter

1 stor ekologisk rodlok

150 g farsk vitkal

1rod paprika

300 g frysta och tinade sojabonor

Ekologisk rapsolja till stekning

Till servering

100 g salta jordnotter

1 kruka koriander (kan uteslutas)

Gir sahiir

1.

Tofu och woksas. Torka av tofun med lite hushallspapper. Skar darefter tofun i 1 %2 cm stora
tarningar.

Skala och riv vitloken. Vispa ihop vitlok, riven ingeféra, soja, vatten, sesamolja, srirachasas,
limesaft, sirap/honung och majsstarkelse i en skal.

Lagg tofubitarnai en skal tillsammans med 1 dl av woksasen. Blanda om, sa att det kommer
ordentligt med woksas pa alla tofubitar. Stall resten av woksasen at sidan.

Woken. Koka nudlarna enligt instruktionerna pa paketet. Skolj av med kallvatten sa att de inte
klibbar ihop. Stéll nudlarna at sidan.

Skala och strimla morot och rodlok. Strimla ocksa kal och paprika.

Stek tofun tillsammans med den marinad som den legat i. Stek pa medelhog varme tills
marinaden absorberats av tofun och denna bérjat bli knaprig pa ytan. Stall tofun at sidan.



7. Hetta upp en wok- eller stekpanna med lite olja sa att den blir riktigt varm. Stek gronsakerna
pa hog varme, sa att de far lite stekyta.

8. Spolaav bodnorna med kallt vatten och lat rinna av.

9. Hall ner tofu, bonor, nudlar och woksas i stekpannan. R6r om ndgon minut sa att allt blandas
och blir varmt och sa att woksasen tjocknar och faster pa gronsakerna. Toppa med hackade
jordnotter och farsk koriander. Servera direkt!

For att klara kriterierna i One Planet Plate

Det har receptet klarar klimatbudgeten i https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/one-planet-plate/
For att det ska klara kriterierna for biologisk mangfald valj ekologisk [0k, rapsolja, sesamolja,
nudlar och morotter.

Receptet ar framtaget inom projektet https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/projekt/vego-i-
varldsklass/ - hallbar mat for en aktiv livsstil - som WWF driver ihop med Sveriges Olympiska
Kommitté. Genom att utmana férdomar och myter kring vegetarisk mat visar projektet att det gar
att dta hallbar mat och samtidigt prestera i varldsklass! Receptet kommer ursprungligen fran
boken med samma namn, https://www.wwf.se/nyheter/vego-i-varldsklass-blir-bok/

Recept: Gustav Johansson, omarbetat och férenklat av Helén Sahlstrand

Foto: Helén Sahlstrand

Klimatberakningen ar gjord i Klimato i december 2022

Naringsberdkningen baseras pa Livsmedelsverkets databas och &r gjord i december 2022

Detta recept ar hamtat fran WWF, wwf.se/receptbanken.
Dér finns fler recept som du kan lata dig bli inspirerad av.
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