KIKKOMAN'

Grillowane lethie warzywa z bagna cauda

Czas ogotem 18 min 10 min Czas przygotowania 8 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.045 kl / 250 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

70g Swiezej cukinii
70g mtodego kalafiora
L cate cebule dymki
6 szparagow

1 czerwona papryka
5g bazylii

5g pietruszki

5g Swiezego tymianku
10ml oliwy z oliwek

30 ml Naturalnie warzony sos

sojowy z obnizong
zawartoscig soli

Sos:

L zgbki czosnku, posiekane

L filety anchois, drobno
posiekane

60 ml oliwy z oliwek extra
virgin

10 ml soku z cytryny

Ttuszcz: 20 g Biatko:5g
Weglowodany: 15 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

L z3bki czosnku, posiekane - & filety anchois,
drobno posiekane - 60 ml oliwy z oliwek extra
virgin - 10 ml soku z cytryny

W matym rondlu rozgrzej oliwe na Srednim ogniu.
Dodaj posiekany czosnek i posiekane filety anchois.
Smaz, czesto mieszajc, przez 7-8 minut, az
czosnek zacznie wydzielac aromat, a anchois sie
rozpuszczg. Zdejmij z ognia, utrzyj na puree
blenderem recznym lub w mozdzierzu i odstaw.

Krok 2

70 g Swiezej cukinii - 70 g mtodego kalafiora - &
cate cebule dymki - 6 szparagow - 1 czerwona
papryka - 5 g bazylii - 5 g pietruszki - 5 g Swiezego
tymianku - 10 ml oliwy z oliwek - 30 ml Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli
Rozpal ognisko lub grilla. Posmaruj pokrojone lub
przekrojone na pot warzywa oliwg z oliwek i
dopraw Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej
zawartosci soli. UmieS¢ warzywa bezposrednio na
ruszcie. Grilluj nad ogniem (lub na grillu), od czasu
do czasu przewracajac, az warzywa zmiekng i
pojawig sie na nich Slady zweglenia (5-7 minut).
Utoz grillowane warzywa na potmisku. Skrop
cieptym sosem bagna cauda. Posyp posiekanymi
Swiezymi ziotami.
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