Arroz
con fricando

de tofu (textura
modificada)

Ingredientes (1 racion)
Tofu

Un pufado de frutos secos tostados
Arroz (blanco o integral)

Tomate frito

Setas, cebolla y zanahoria

Ajo

Caldo de verduras

Vino rancio

Tomillo y perejil

Aceite de oliva virgen extra

Sal (restringir en caso de hipertension
o retencién de liquidos)

Elaboracion

1. Hervir el arroz en un cazo con abundante agua. Una vez
cocido, enfriar y reservar.

2. Pelar y picar la cebolla, la zanahoria y los ajos. Lavar,
cortar y reservar las setas.

3. Sofreir la cebolla, la zanahoria y los ajos en una cazuela,
con un chorrito de aceite, durante quince minutos. Afadir
una pizca de sal, pimienta y tomillo.

4. Una vez bien sofrito, afiadir las setas, remover bieny
dejar unos minutos mas. Adadir el vino rancio y dejarlo
cocer lentamente.

5. Escurrir y cortar el tofu a escalopas y disponerlas en la
cazuela y dejarlo cocer un par de minutos més.
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6. Preparar un picadillo con los frutos secos y el perejil.
Disolver con un poco de agua o caldo y afadirlo a la
cazuela.

7. Asegurarse de que no ha quedado ningtn resto de rama
de tomillo, y poner el contenido en un recipiente alto con el
arroz hervido reservado.

8. Triturar el conjunto hasta que resulte un puré bien liso.
Afadir un poco de agua o caldo para ayudar a conseguir la
textura deseada.

9. También se puede triturar el guiso y el arroz por separado

y servir la base del plato con en triturado del guiso y poner
pequefas cucharadas del triturado de arroz por encima.
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