KIKKOMAN'

Goracy kociotek shabu-shabu z wotowing i warzywami

Czas ogotem 80 min 20 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania 40 min Czas chtodzenia

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.311 k) / 552 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Bulion:
11
80¢g
80g
80¢g

50 g

90g
LO ml

Dodatki:
150 g
80g
50g

45 ml
30g

150 ml
80g
1tlyzeczka

10g
Sos:
80 ml

208
Przybranie:
1tyzka

bulionu dashi instant
marchewki

kapusty pekinskiej
grzybow shimeji
(Swiezych)

grzybow shiitake
(Swiezych)
naturalnego tofu

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

poledwicy wotowej
brokutow

maki tempura

wody

Kikkoman Panko -
Chrupigca panierka w
japonskim stylu

oleju rzepakowego
ugotowanych burakow
Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
marynowanego imbiru

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

biatej rzodkwi

cebuli dymki

Ttuszcz: 30,3 g Biatko:32 g
Weglowodany: 28,9 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Bulion:

11 bulionu dashi instant - 80 g marchewki - 80 g
kapusty pekinskiej - 80 g grzybow shimeji
(Swiezych) - 50 g grzybow shiitake (Swiezych) - 90
g naturalnego tofu - 40 ml Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

Przygotuj bulion dashi zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Marchewki i kapuste pokroj na
mniejsze kawatki. Oczysc grzyby. Dodaj warzywa
do bulionu i gotuj przez ok. 10 minut. Na koniec
dodaj tofu pokrojone w kostke i Sos sojowy
Kikkoman.

Krok 2

150 g poledwicy wotowej

W16z wotowine do zamrazarki na okoto 40-50
minut. Mieso bedzie tatwiej pokroic na cienkie
plasterki, kiedy bedzie chtodne.

Krok 3

80 g brokutow - 50 g maki tempura - 45 ml wody -
30 g Kikkoman Panko - Chrupigca panierka w
japonskim stylu - 150 ml oleju rzepakowego
Brokuty oczysc i pokrdj na mniejsze kawatki, jesli to
konieczne. Wymieszaj wode z makg tempura i
obtocz brokuty w ciescie, a nastepnie w Panko
Kikkoman. Smaz na gorgcym oleju przez 3-5 minut,
az sie zeztoca.

Krok &4

80 g ugotowanych burakow - 1 tyzeczka Olej z
prazonych nasion sezamu Kikkoman - 10 g
marynowanego imbiru - 20 ml soku z cytryny
Buraki pokroj w stupki (jak na frytki) i wymieszaj z
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Olejem sezamowym Kikkoman, posiekanym
imbirem i sokiem z cytryny.

Krok 5

80 g Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 20
g biatej rzodkwi - 1 tyzka cebuli dymki

Rzodkiew zetrzyj na drobnej tarce i wymieszaj z
Sosem sojowym Kikkoman. Posiekaj dymke.
Gotowy bulion postaw na stole, a dodatki rozt6z na
osobnych talerzykach. Zanurz wotowine w bulionie
na 10-15 sekund. Wybieraj dodatki wedtug

uznania i maczaj w bulionie. Udekoruj bulion
posiekang dymka.
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