KIKKOMAN'

Bowl z pieczong dynig teriyaki i edamame

Czas ogotem 30 min 10 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.209 k) / 767 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

400 g
3 tyzki

80g
0,5 tyzki
2 tyzki

2 tyzeczki
1

2 tyzeczki
80g
300g

120g
Dressing:
3 tyzki

0,5 tyzki
2 tyzeczki

Przybranie:
20g

2 tyzeczki
2

dyni pizmowe;j

Sos Teriyaki z prazonym
sezamem do dan z woka

Kikkoman

szalotki

oliwy z oliwek

Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman
miodu

awokado Hass (140 g)
soku z cytryny
rzodkiewki

ugotowanego brgzowego

ryzu
ugotowanego edamame

Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku

Cytrynowym Kikkoman
syropu klonowego

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

prazonych orzechow
nerkowca

Czarnego sezamu
garscie kolendry

Ttuszcz: 31 g Biatko: 20 g
Weglowodany: 110 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

400 g dyni pizmowej - 3 tyzki Sos Teriyaki z
prazonym sezamem do dan z woka Kikkoman
Dynie przekrdj na pot, obierz i pokroj w plastry o
grubosci okoto 2,5 cm. UmieS¢ w naczyniu
zaroodpornym, posmaruj Sosem do woka Teriyaki
z sezamem Kikkoman i piecz w piekarniku
nagrzanym do 200°C (gora-dot) przez 20 minut, az
zmieknie.

Krok 2

80 g szalotki - 0,5 tyzki oliwy z oliwek - 2 tyzki
Ponzu - Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - 2 tyzeczki miodu

Pokroj szalotke w cienkie tddeczki. Rozgrzej oliwe
na patelni, dodaj szalotke i krotko podsmaz. Dodaj
Cytrusowy sos Ponzu Kikkoman i miod. Smaz, stale
mieszajac, az sos nabierze ztotego koloru i
skarmelizuje sie.

Krok 3

1 awokado Hass (140 g) - 2 tyzeczki soku z
cytryny - 80 g rzodkiewek - 300 g ugotowanego
brgzowego ryzu - 120 g ugotowanego edamame
Awokado pokroj w kostke i skrop sokiem z cytryny.
Rzodkiewki pokrdj w cienkie plasterki. W misce
utdz warstwami ryz, pieczong dynie,
karmelizowane szalotki, awokado, rzodkiewki i
edamame.

Krok &

3 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu Sojowego, octu o
smaku Cytrynowym Kikkoman 0,5 tyzki syropu

klonowego - 2 tyzeczki Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
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W matej misce wymieszaj Cytrusowy sos Ponzu
Kikkoman, syrop klonowy i Olej sezamowy
Kikkoman.

Krok 5

20 g prazonych orzechow nerkowca - 2 tyzeczki
czarnego sezamu - 2 garscie kolendry

Posiekaj orzechy nerkowca. Skrop bowl
dressingiem, a nastepnie posyp orzechami
nerkowca, sezamem i kolendrg.
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