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Морковь с жареным тофу и апельсиновым 
соусом 

 

Ингредиенты 

• Морковь (молодая)10 шт. 
• Тофу (или брынза, но ее нужно меньше, около 200 г)400 г 
• Шпинат20 г 
• Чеснок3 шт. 
• Зира0,5 ч. л. 
• Кунжут1 ч. л. 
• Масло оливковое5 ст. л. 
• Соевый соус (у меня терияки)2 ч. л. 
• Апельсин1 шт. 
• Лимон0,5 шт. 
• Перец розовый (горошины)5 шт. 

• Соевый соус (у меня терияки)2 ст. л. 

 

 

https://здоровое-питание.рф/recipes/selection/morkov_s_zharenym_tofu_i_apelsinovym_sousom/
https://здоровое-питание.рф/recipes/selection/morkov_s_zharenym_tofu_i_apelsinovym_sousom/


 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Еще несколько идей, чем разнообразить свой рацион, можно найти 
в Лаборатории здорового питания ФБУЗ «Центр гигиенического образования 

населения» Роспотребнадзора 

 
 

https://cgon.rospotrebnadzor.ru/ofitsialno/spetsialnyy-proekt-raznoobraz-ratsion/

