KIKKOMAN'

Komosa ryzowa a la tabbouleh z falafelem i majonezem sojowym

Czas ogotem 60 min 30 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.753 ki / 896 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

200g

[T

2

0,5 peczek
0,5 peczek
0,5 peczek
3 tyzki

&4 tyzki
Falafel:
200g

1
1tyzka
1tyzka

0,75
tyzeczki

kolorowej komosy
ryzowej

duzy zielony ogorek
czerwona cebula
papryczka chili
czerwone pomidory
pietruszki

miety

kolendry

Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku

Cytrynowym Kikkoman
oliwy z oliwek

ciecierzycy (namoczonej
wczesniej)

mata cebula

posiekanej kolendry
posiekanej natki
pietruszki

kminu

0,5 tyzeczki mielonej kolendry
0,5 tyzeczki chili

1tyzeczka
3 tyzki

1tlyzeczka
50 mi
Majonez:
3 tyzki

90 ml

granulowanego czosnku
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

sody oczyszczonej

olej do smazenia

majonezu

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

Ttuszcz: 37 g Biatko: 28 g
Weglowodany: 114 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

200 g kolorowej komosy ryzowej - 1 duzy zielony
ogorek - 1 czerwona cebula - 1 papryczka chili - 2
czerwone pomidory - 0,5 peczek pietruszki - 0,5
peczek miety - 0,5 peczek kolendry - 3 tyzki Ponzu
- Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - & tyzki oliwy z oliwek
Gotuj komose ryzowg we wrz3cej wodzie przez
10-15 minut, az zmieknie. Po ugotowaniu odstaw
do ostygniecia. Pokroj ogorka w drobng kostke.
Drobno posiekaj cebule. Posiekaj papryczke chili.
Pomidory pokroj w kostke. Posiekaj miete,
kolendre i pietruszke. UmieSc warzywa w misce.
Dodaj ugotowang komose ryzowg, Cytrusowy sos
Ponzu Kikkoman i oliwe z oliwek. Catos¢ doktadnie
wymieszaj.

Krok 2

200 g ciecierzycy (namoczonej wczesniej) - 1 mata
cebula - 1 tyzka posiekanej kolendry - 1 tyzka
posiekanej natki pietruszki - 0,75 tyzeczki kminu -
0,5 tyzeczki mielonej kolendry - 0,5 tyzeczki chili -
1 tyzeczka granulowanego czosnku - 3 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 1
tyzeczka sody oczyszczonej

Posiekaj cebule. Przetdz jg do blendera razem z
ciecierzycg (mozesz tez uzy¢ maszynki do miesa
lub ttuczka do ziemniakow). Do zmielonej masy
dodaj przyprawy, Sos sojowy Kikkoman, sode
0czyszczong i ziota i wymieszaj. Z mieszanki
uformuj kotleciki.

Krok 3
50 ml olej do smazenia - 3 tyzki majonezu - 90 mli
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 1
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1liyzeczka miodu

1tyzeczka Olejz prazonych nasion
sezamu Kikkoman

Do dekoraciji:

1tyzka

posiekanej pietruszki

tyzeczka miodu - 1 tyzeczka QOlej z prazonych
nasion sezamu Kikkoman - 1 tyzka posiekane;j
pietruszki

Usmaz kotleciki na gorgcym oleju. W misce
wymieszaj majonez, Sos sojowy Kikkoman, miod i
Olej sezamowy Kikkoman. Podawaj satatke z
falafelamii majonezem sojowym. Posyp
pietruszka.
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