KIKKOMAN'

Burger rybny z jarmuzem i sosem jogurtowym

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.219 kl / 530 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

200g

1

2

4 tyzeczki

100 g

50 ml
60g
1tyzka

1tlyzeczka
1 szczypta
2

1tyzka

3 tyzki

2 tyzeczki
1tyzka

2

filetu z dorsza
jajko
zgbki czosnku

Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli
Kikkoman Panko -

Chrupigca panierka w
japonskim stylu
mleka

jarmuzu

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
sezamu

soli

ogorki kiszone
kaparow

jogurtu

soku z cytryny

oleju roslinnego

butki do burgerow

Ttuszcz: 28 g Biatko:33 g
Weglowodany:35 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g Kikkoman Panko - Chrupigca panierka w
japonskim stylu - 50 ml mleka - 200 g filetu z
dorsza - 1 jajko - 1 zgbek czosnku - 3 tyzeczki
Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartosciag soli - 1 tyzka oleju roslinnego
Namocz 30 g Kikkoman Panko w 50 ml mleka i
odstaw do zmiekniecia. Zblenduj dorsza, jajko,
czosnek i Sos sojowy Kikkoman o obnizonej
zawartosci soli na gtadkg mase. Dodaj Kikkoman
Panko i dobrze wymieszaj. Uformuj dwa kotleciki i
obtocz je w reszcie Kikkoman Panko. Smaz kotleciki
na oleju z obu stron, az sie zeztoca.

Krok 2

60 g jarmuzu - 1 tyzka Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman - 1 tyzeczka sezamu - 1
szczypta soli

Umyj i doktadnie osusz jarmuz, a nastepnie usun
twarde todygi. Przetoz jarmuz do miski, skrop
Olejem sezamowym Kikkoman, dodaj s6l i sezam i
doktadnie wymieszaj. Rozt6z jarmuz na blasze
wytozonej papierem do pieczenia. Piecz w
temperaturze 160°C przez 10 minut, az liscie stang
sie chrupigce.

Krok 3

2 ogorki kiszone - 2 tyzki kaparow - 3 tyzki
jogurtu - 2 tyzeczki soku z cytryny - 1 zgbek
czosnku - 1 tyzeczka Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong zawartoscig soli

Ogorki kiszone pokroj w drobng kostke i przetdz do
miski. Dodaj kapary, jogurt, sok z cytryny,
zmiazdzony czosnek i Sos sojowy Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli. Wymieszaj doktadnie,
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aby skfadniki sie potgczyty.

Krok 4

2 butki do burgerow

Przekroj butki do burgerow na pot i lekko je
podpiecz. Rozsmaruj tyzke sosu na dolnej potowie,
natdz kotlecik rybny, dodaj kolejng tyzke sosu i
pieczony jarmuz. Przykryj drugg potowka butki.
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