KIKKOMAN'

Bowl na ciepto z ryzem i komosa, podawany z omletem i orzeszkami ziemnymi

Czas ogotem 35min 10 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.796 ki / 669 kcal

SKLADNIKI
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marchewki

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
zZiaren sezamu

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

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

curry w proszku
komosy ryzowej
brgzowego ryzu
czerwonej kapusty
soku z cytryny

Swiezo zmielony pieprz
mrozonej fasoli
edamame

masta orzechowego
jajka

posiekanych solonych
orzeszkow ziemnych

Ttuszcz: 34,2 g Biatko: 27,6 g
Weglowodany: 58,1 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Marchewke pokroj w plasterki o grubosci 3-5 mm.
Smaz na 1 tyzeczce oleju sezamowego przez

8-10 minut. Posyp ziarnami sezamu. Dopraw Mirin-
Fu, 2-3 tyzeczkami sosu sojowego Kikkoman

i % tyzeczki curry.

Krok 2

Ugotuj komose ryzowg i ryz zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu.

Krok 3

Czerwong kapuste pokrdj w cienkie paski i
podsmaz na 1 tyzeczce oleju sezamowego. Dodaj
ok. 100 ml wody i gotuj przez 10-15 minut.
Przypraw 2 tyzeczkami sosu sojowego, odrobing
soku z cytryny i pieprzem.

Krok 4

Fasole edamame gotuj przez ok. 5 minut. Aby
przygotowac sos, podgrzej 100 ml wody z mastem
orzechowym i 2 tyzeczkami sosu sojowego
Kikkoman. Dobrze wymieszaj i odrobine zreduku.

Krok 5

Przygotuj omlet. Roztrzep jajka z 1 tyzeczkg sosu
sojowego Kikkoman i usmaz je na pozostatym
oleju. Przekroj omlet na pot i zt6z na 2 mate
omleciki.
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Krok 6

Utoz w miskach komose ryzowg, ryz, marchewke,
czerwong kapuste, fasole edamame i omlety.
Skrop sosem i posyp orzeszkami. Podawaj.
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