Wraps de Lechuga con Tofu

Este es un buen plato, apto para vegetarianos, rico en proteinas y bajo en calorias, colesterol y grasas
saturadas. Estad delicioso pues combina a la perfeccion el punto crujiente, con el fresco, dulce y salado.

Y lo mds importante, es rdpido de hacer.
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Pelar la zanahoria, jengibre, cebolla y ajos.
Rallar fino el jengibre y el ajo (reservar), a parte rallar la zanahoria gruesa (reservar) y cortar
en juliana la cebolla.

3. Trocear el tofu en cubitos de 1 cm aprox.

4. Sofreir a fuego lento la cebolla con el aceite, cuando pierda volumen agregar el ajo y el
jengibre, dar unas vueltas hasta que empiece a dorarse.

5. Afadir el tofu, la salsa de soja y un par de cucharadas de agua, cocinar 1 minuto, apagar el
fuego y adicionar la zanahoria, mezclar bien

6. Lavar la lechuga, colocar las hojas formando como cuencos, rellenar con la mezcla anterior,

K espolvorear con las semillas, enrollar y comer.




