KIKKOMAN'

Hiszpanska frittata z bobem i sosem sezamowym

Czas ogotem 30 min 20 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.340 kJ / 320 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100g
[A

2 tyzki
6

1

1

85 ml
2 tyzki

2 tyzki

2 tyzki
1tlyzeczka
15¢g

Swiezego bobu

duze jajka

oleju

szparagow, przycietych i
pokrojonych na 2 cm
kawatki

mata czerwona papryka,
pokrojona w kostke
mata cukinia, pokrojona
w kostke

Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
masta orzechowego

Sos Teriyaki z prazonym
sezamem do dan z woka
Kikkoman

soku z limonki

pasty chili

szczypiorku, pokrojonego

Ttuszcz: 20 g Biatko: 18 g
Weglowodany: 18 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g Swiezego bobu - & duze jajka - 40 mi
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 2 tyzki
oleju - 6 szparagow, przycietych i pokrojonych na
2 cm kawatki - 1 mata czerwona papryka,
pokrojona w kostke - 1 mata cukinia, pokrojona w
kostke

Gotuj bob w osolonej wodzie przez 15 minut.
Odcedz i usun skorki. W misce roztrzep jajka i
dopraw Sosem sojowym Kikkoman. Rozgrzej
patelnie nieprzywierajgcg bezposrednio nad
ogniskiem lub na kuchence i wlej odrobine oleju.
Dodaj pokrojong w kostke czerwong papryke i
cukinie i smaz przez 2-3 minuty, az warzywa lekko
zmieknga. Dodaj obrany bob i szparagi i wymieszaj z
pozostatymi warzywami. Wlej na patelnie ubite
jajka. Delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie
pokry€ warzywa. Smaz frittate przez 3—4 minuty z
kazdej strony, az sie zetnie.

Krok 2

2 tyzki masta orzechowego - 2 tyzki Sos Teriyaki z
prazonym sezamem do dan z woka Kikkoman - 2
tyzki soku z limonki - 45 ml Naturalnie warzony
sos sojowy Kikkoman - 1 tyzeczka pasty chili - 15
g szczypiorku, posiekanego

Wymieszaj wszystkie sktadniki w matej misce na
gtadki sos. Podawaj frittate polang sosem i
posypang posiekanym szczypiorkiem.
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