KIKKOMAN'

Ciasto francuskie z soczewicg

Czas ogotem 40 min 15 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.301 kJ / 550 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100 g ugotowanej zielonej
soczewicy

50¢g ugotowanej czerwonej
soczewicy

Log suszonych pomidorow w
oleju

0,5 matej cebuli

1tyzka oleju rzepakowego

1tyzka Naturalnie warzony sos

sojowy z obnizong
zawartoscig soli

0,5 tyzeczki suszonego majeranku

1tyzka posiekanej natki
pietruszki

0,5tyzki  posiekanej papryczki chili

1szczypta grubozmielonego

pieprzu

150 g ciasta francuskiego (1
opakowanie)

1 jajko, roztrzepane (do

posmarowania ciasta)
1tlyzeczka sezamu
Sos:

2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli
1tyzeczka octuryzowego
1tlyzeczka syropuzagawy
1tyzka ketchupu
1tlyzeczka posiekanej natki

pietruszki

Ttuszcz: 33 g Biatko:15¢g
Weglowodany: 64 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscia soli - 1 tyzeczka octu ryzowego - 1
tyzeczka syropu z agawy - 1 tyzka ketchupu - 1
tyzeczka posiekanej natki pietruszki

Sktadniki na sos doktadnie wymieszaj i odstaw.

Krok 2

100 g ugotowanej zielonej soczewicy - 50 g
ugotowanej czerwonej soczewicy - &40 g suszonych
pomidorow w oleju - 0,5 mata cebula - 1 tyzka
oleju rzepakowego - 1 tyzka oleju rzepakowego - 1
tyzka Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscia soli - 0,5 tyzeczki suszonego
majeranku - 1 tyzka posiekanej natki pietruszki -
0,5 tyzki posiekanej papryczki chili - 1 szczypta
grubo zmielonego pieprzu

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Suszone pomidory
posiekaj na mniejsze kawatki. Pokrojong w kostke
cebule zeszklij na oleju. Wymieszaj cebule z
ugotowang zielong soczewicg, suszonymi
pomidorami, papryczkg chili, sosem sojowym,
przyprawami i ziotami.

Krok 3

150 g ciasta francuskiego (1 opakowanie) - 1 jajko,
roztrzepane (do posmarowania ciasta) - 1
tyzeczka sezamu

Ciasto francuskie rozt6z na blasze wytozone;j
papierem do pieczenia. Rownomiernie rozprowadz
farsz. Zwin ciasto w rolade wzdtuz dtuzszego boku.
Posmaruj wierzch roztrzepanym jajkiem i posyp
sezamem. Delikatnie ponacinaj ciasto w kilku
miejscach.
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Krok &

W16z blache do rozgrzanego piekarnika i piecz
przez okoto 20-25 minut, az ciasto bedzie ztociste i
chrupigce. Studz ciasto przez kilka minut, a
nastepnie pokroj. Podawaj z sosem.
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