KIKKOMAN'

Bowl z chrupiaca fetg w panko

Czas ogotem 60 min 20 min Czas przygotowania 40 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.139 ki / 756 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Pieczona ciecierzyca:

100g Ciecierzycy z puszki

1tyzka Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

1tyzka Sos Teriyaki BBQ z
miodem Kikkoman

Paluszki z fety w panko:

200¢g fety
2 czarne oliwki bez pestek
60g Kikkoman Panko -

Chrupigca panierka w
japonskim stylu
kilka igietek rozmarynu,
posiekanych

1 jajko

1tyzka Sos Teriyaki BBQ z

miodem Kikkoman

3 tyzki skrobi ziemniaczanej
1tyzka oleju roslinnego
Satatka:

1tyzka Sos Teriyaki BBQ z
miodem Kikkoman

2 tyzki Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
Swiezo zmielony czarny
pieprz

125g mieszanki satat i dzikich
ziot

2 mate ogorki

100g pomidorkow
koktajlowych, w roznych
kolorach

1 opakowanie rzezuchy

Ttuszcz: 45,8 g Biatko: 28,3 g
Weglowodany: 54 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g ciecierzycy z puszki - 1 tyzka Olej z
prazonych nasion sezamu Kikkoman 1 tyzka Sos
Teriyaki BBQ z miodem Kikkoman

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Ciecierzyce optucz i
osusz. Wymieszaj Olej sezamowy Kikkoman z
Sosem Teriyaki BBQ z miodem Kikkoman.
Wymieszaj z ciecierzycg i roztdz w matym naczyniu
zaroodpornym. Piecz w nagrzanym piekarniku
przez 25-30 minut.

Krok 2

200 g fety - 2 czarne oliwki bez pestek - 60 g
Kikkoman Panko - Chrupigca panierka w japofskim
stylu - kilka igietek rozmarynu, posiekanych - 1
jajko - 1 tyzka Sos Teriyaki BBQ z miodem
Kikkoman - 3 tyzki skrobi ziemniaczanej

Pokroj fete na 6 paluszkow. Oliwki pokroj w drobng
kostke i wymieszaj z Panko Kikkoman i
rozmarynem. Roztrzep jajko z Sosem Teriyaki BBQ
z miodem Kikkoman i przelej do ptytkiej miski.
Wsyp skrobie ziemniaczang i mieszanke panko do
dwoch oddzielnych, ptytkich misek. Obtocz paluszki
z fety najpierw w m3ace, nastepnie w roztrzepanym
jajku, a na koAcu w mieszance Panko Kikkoman.

Krok 3

1 tyzka oleju roslinnego

Rozgrzej olej na patelni i smaz panierowane
paluszki z fety przez 6-8 minut, obracajyc je, az
bed3 ztociste i chrupigce ze wszystkich stron.

Krok &4
1 tyzka Sos Teriyaki BBQ z miodem Kikkoman - 2

tyzki Olej z prazonych nasion sezamu Kikkoman -
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Swiezo zmielony czarny pieprz - 125 g mieszanki
satat i dzikich ziot - 2 mate ogorki- 100 g
pomidorkow koktajlowych, w réznych kolorach - 1
opakowanie rzezuchy

Wymieszaj Sos Teriyaki BBQ z miodem Kikkoman i
Olej sezamowy Kikkoman, a nastepnie dopraw
pieprzem. LiScie sataty umyj i osusz w wirdwce.
Ogorki pokroj w plasterki, a pomidorki na potowki
lub Ewiartki. Wytnij rzezuche z pojemnika.
Wymieszaj sktadniki na satatke z dressingiem lub
polej nim satatke, a nastepnie przetdz do miseczek.
Udekoruj ciecierzycg, fetg i rzezuchg. Podawaj od
razu.
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