KIKKOMAN'

Bataty faszerowane komosa ryzow3

Czas ogotem 50 min 15 min Czas przygotowania 35 min (Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.384 kJ / 809 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

700g

3 tyzki
Lo g
30g

Lo g

0,5 tyzki
1tyzka
3 tyzki

140g
100g

&4 tyzki

2 tyzeczki
15g

0,5 tyzki

batatow

oliwy z oliwek
czerwonej cebuli
jarmuzu
mrozonego groszku
tahini

wody

Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli
ugotowanej komosy
ryzowej

fety

jogurtu greckiego
miodu

posiekanych orzechow
wtoskich

posiekanej pietruszki

Ttuszcz: 38 g Biatko: 22 g
Weglowodany: 98 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

700 g batatow - 1 tyzka oliwy z oliwek

Bataty umyj i osusz, a nastepnie przekroj na pot.
Naktuj je widelcem w kilku miejscach, posmaruj
oliwg i piecz do miekkosci - okoto 30 minut - w
piekarniku nagrzanym do 180°C (gora i dot).
Wydrgz migzsz, pozostawiajgc okoto 1,5 cm przy
brzegu. Migzsz odtdz na bok.

Krok 2

40 g czerwonej cebuli - 30 g jarmuzu - 2 tyzki
oliwy z oliwek - 40 g mrozonego groszku - 0,5
tyzki tahini - 2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong zawartoscig soli - 1 tyzka wody
- 140 g ugotowanej komosy ryzowej - 100 g fety
Cebule pokroj w kostke. Usun twarde todygi z
jarmuzu. Podsmaz warzywa na patelni na
rozgrzanej oliwie. Dodaj groszek, tahini, Sos sojowy
Kikkoman o obnizonej zawartosci soli, 1 tyzke
wody i migzsz batata z kroku 1. Gotuj wszystko
przez 2 minuty, a nastepnie dodaj komose ryzow3g i
doktadnie wymieszaj. Napetnij potowki batatow
farszem, posyp kawatkami fety i piecz przez
kolejne 5 minut w 180°C.

Krok 3

&4 tyzki jogurtu greckiego - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
2 tyzeczki miodu - 15 g posiekanych orzechow
wtoskich - 0,5 tyzki posiekanej pietruszki
Wymieszaj jogurt z Sosem sojowym Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli, miodem, posiekanymi
orzechami i pietruszka. Dobrze wymieszaj. Przed
podaniem polej bataty sosem.


https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-z-obnizona-zawartoscia-soli
http://www.tcpdf.org

