KIKKOMAN'

Chleb pita z camembertem i warzywami

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

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.979 kJ / 712 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100g baktazana

100¢g cukinii

Lo g czerwonej cebuli

4 tyzki oliwy z oliwek

3 tyzki Naturalnie warzony sos

sojowy z obnizong
zawartoscig soli

1lyzeczka Swiezego tymianku,
posiekanego

120¢g sera camembert
1 jajko

1tyzeczka srirachy

20¢g Kikkoman Panko -

Chrupigca panierka w
japonskim stylu

3 tyzki jogurtu greckiego

1 zgbek czosnku, drobno
posiekany

1ilyzeczka miodu

0,25 r6zowego pieprzu

tyzeczki

2 chlebki pita

1 garsc rukoli

Ttuszcz: 40 g Biatko: 27 g
Weglowodany: 62 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g baktazana - 100 g cukinii - 40 g czerwonej
cebuli - 1 tyzka oliwy z oliwek - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
1 tyzeczka Swiezego tymianku, posiekanego
Baktazana i cukinie pokroj w kostke, a cebule w
plasterki. Przetdz warzywa do miski i wymieszaj z
oliwg, Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej
zawartosci soli i tymiankiem. Piecz przez 15 minut
w temperaturze 200°C.

Krok 2
120 g sera camembert - 1 jajko - 1 tyzka

Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscia soli - 1 tyzeczka srirachy - 20 g

Kikkoman Panko - Chrupigca panierka w japofskim
stylu - 3 tyzki oliwy z oliwek

Przekrdj camemberta na pot w poziomie. Ubij jajko
z Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej
zawartosci soli i srirachg. Obtocz ser w mieszance,
a nastepnie w Kikkoman Panko. Smaz na oliwie
przez 2% minuty z kazdej strony, az do uzyskania
ztotego koloru.

Krok 3

3 tyzki jogurtu greckiego - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
1 zgbek czosnku, drobno posiekany - 1 tyzeczka
miodu - 0,25 tyzeczki rozowego pieprzu - 2
chlebki pita - 1 garsc rukoli

Wymieszaj jogurt z Sosem sojowym Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli, czosnkiem, miodem i
ro6zowym pieprzem. Posmaruj pity od wewnatrz, a
nastepnie wypetnij je rukolg, pieczonymi
warzywami i panierowanym camembertem.
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