KIKKOMAN'

Burger z kalafiora teriyaki z serem halloumi

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

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.218 kJ / 529 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

2 Srednie kalafiory bez lisci

6 tyzki Marynata Teriyaki
Kikkoman

3 tyzki oleju roslinnego

2 czerwone cebule, kazda
pokrojona na 8 todeczek

225¢g halloumi, pokrojonego na
8 plastrow

3 tyzki majonezu light

2 tyzeczki sosu sriracha
Sok z % limonki

50g rukoli

L butki z sezamem

Ttuszcz: 27,6 g Biatko: 26,6 g
Weglowodany: 45,3 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C/180°C z
wentylatorem/z gazem na 6. Wyt6z blache do
pieczenia folig.

Krok 2

Wykroj dwa steki ze Srodka kazdego kalafiora,
upewniajgc sie, ze trzyma sie on na podstawie,
zeby otrzymac & steki (odt6z mniejsze czesci, aby
uzy€ ich w innym przepisie). Pokryj steki 4 tyzkami
marynaty teriyaki.

Krok 3

Rozgrzej tyzke oleju na szerokiej patelnii smaz
steki z kalafiora przez 3-4 minuty z kazdej strony,
az stang sie ciemnobrgzowe (byc moze trzeba to
bedzie robic partiami). Przetdz na blache do
pieczenia i umieS¢ w piekarniku na 10 minut, az
stang sie miekkie.

Krok 4

W miedzyczasie dodaj na patelnie 1 tyzke oleju
oraz czerwong cebule. Smaz przez 5 minut, az
cebula zacznie miekngc, a nastepnie dodaj
pozostate 2 tyzki marynaty teriyakii smaz przez
kolejne 2 minuty, az sie zeszkli. 0dt6z na bok.

Krok 5

Wytrzyj patelnie. Dodaj pozostaty olej i smaz
plastry halloumi przez 2-3 minuty z kazdej strony,
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az stang sie ztotobrgzowe.
Krok 6

Zmieszaj majonez z sosem siriracha i sokiem z
limonki. Przekroj butki na pot i rozsmaruj odrobine
majonezu na dolnych potowkach. Na wierzchu
potoz stek z kalafiora, 2 plastry halloumi, troche
cebuliirukoli, a nastepnie nakryj druga potdwka
butki. Podawaj z frytkami i satatka.
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