KIKKOMAN'

Przepiorka z czarnym jarmuzem i bobem

Czas ogotem 50 min 20 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania 30 min Czas oczekiwania

SKLADNIKI

10 porcj(e/i)

Przepiorki:
10

100 ml
100 ml
Warzywa:
2

800 g
L0O g
100g
300g
200 ml

200 ml
100 ml

Jarmuz:
50 ml
300g

150g
50 ml

przepiorek, gotowych do
pieczenia

Naturalnie warzony
ekologiczny sos sojowy
Kikkoman

oliwy z oliwek

cytryny ekologiczne,
cienko pokrojone

bobu z puszki, po
odsgczeniu

zielonych oliwek, po
odsgczeniu

mtodego czosnku,
obranego

cebulek pertowych,
obranych

oliwy z oliwek

bulionu drobiowego
Naturalnie warzony
ekologiczny sos sojowy
Kikkoman

gatgzki czgbru letniego, z
oderwanymi listkami
Swiezo zmielony pieprz

oliwy z oliwek
Czarnego jarmuzu,
przycietego

nasion stonecznika
bulionu warzywnego

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Wymieszaj przepiorki z Ekologicznym sosem
sojowym Kikkoman i marynuj przez co najmniej 1
godzine.

Krok 2

Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora/dot). W duzej
misce umieSc plasterki cytryny, bab, oliwki,
czosnek i cebule. Wymieszaj z oliwg, bulionem
drobiowym, Ekologicznym sosem sojowym
Kikkoman i pieprzem, a nastepnie roztdz ptasko na
blachach do pieczenia. Piecz w piekarniku przez
okoto 30 minut.

Krok 3

Skrop przepiorki oliwg i umieS¢ na kratce. Piecz w
piekarniku przez okoto 20 minut.

Krok 4

Rozgrzej olej na patelni na Srednim ogniu i
podsmazaj jarmuz przez 1-2 minuty. Dodaj nasiona
stonecznika i zalej bulionem. Krotko zagotuj, a
nastepnie odsgcz na reczniku papierowym przed
podaniem.

Krok 5
Wyjmij warzywa z piekarnika i dodaj czgber.
Krok 6

Podawaj po jednej przepiorce na talerzu z
warzywami, jarmuzem i odrobing sosu z pieczenia.
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