KIKKOMAN'

Tempura z owocami morza i warzywami

Czas ogotem 45 min 15 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.515 kJ / 362 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

Dip:
300 mi

2 tyzki

1tyzka

2 tyzeczki
150g
30g
Ciasto:
400 mli

1
200g
60g

bulionu warzywnego lub
rybnego

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

Stodka przyprawa w
stylu mirin Kikkoman (na
bazie fermentowanego
ryzu)

cukru

biatej rzodkwi (daikon)
imbiru

gazowanej wody
mineralnej

jajko

maKki

skrobi kukurydzianej

Pozostate sktadniki:

150g

10

[T Ty

2 tyzki

filetu z katamarnicy lub
kalmarow

surowych krewetek
krélewskich, obranych
Swiezych grzybow
shiitake

czerwona papryka
cukinia

batat

baktazan

maKki

oleju stonecznikowego
do smazenia na gtebokim
ttuszczu

Ttuszcz: 14,2 g Biatko: 20,5 g
Weglowodany: 38,9 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 ml bulionu warzywnego lub rybnego - 2 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 1 tyzka
Stodka przyprawa w stylu mirin Kikkoman (na bazie
fermentowanego ryzu) - 2 tyzeczki cukru - 150 g
biatej rzodkwi (daikon) - 30 g imbiru

Wymieszaj w rondlu bulion warzywny, Sos sojowy
Kikkoman, Stodkg przyprawe mirin Kikkoman oraz
cukier i podgrzej. Zdejmij z ognia tuz przed
zagotowaniem i odstaw. Obierz i drobno zetrzyj
rzodkiew i imbir, a nastepnie dobrze ods3gcz na
sicie.

Krok 2

400 ml gazowanej wody mineralnej - 1 jajko - 200
g maki - 60 g skrobi kukurydzianej

Wymieszaj wode mineralng i jajko, aby uzyskac
ciasto. Potgcz make i skrobie kukurydziang, a
nastepnie stopniowo wmieszaj ptyn jajeczny.
Schtodz ciasto.

Krok 3

150 g filetu z katamarnicy lub kalmarow - 10
surowych krewetek krolewskich, obranych - 8
Swiezych grzybow shiitake - 1 czerwona papryka -
1 cukinia - 1 batat - 1 baktazan

Katamarnice pokroj na kawatki 2 x 4 cm. Krewetki
osusz. Grzyby shiitake przekroj na pot. Pokroj
papryke na kawatki 2 x 4 cm, a cukinie i batata na
plastry o grubosci ok. 8 mm. Baktazana pokroj
wzdtuz na & kawatki i natnij skorke po skosie.

Krok &4
2 tyzki maki - 11 oleju stonecznikowego do
smazenia na gtebokim ttuszczu
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Oprosz wszystkie sktadniki maka i otrzep z jej
nadmiaru. Zanurz sktadniki w cieScie z kroku 2 i
smaz na gtebokim oleju w temperaturze ok. 170°C,
az do uzyskania ztotego koloru. Odsgcz na papierze
kuchennym.

Krok 5
Roztdz tempure na talerzach. Dodaj startg

rzodkiew i imbir. Podawaj z sosem do maczania z
kroku 1.


http://www.tcpdf.org

