KIKKOMAN'

Dynia pizmowa Hasselback

Czas ogotem 60 min 15 min Czas przygotowania 45 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

666 kJ / 159 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

1 duza dynia pizmowa

2 zgbki czosnku

3 tyzki oliwy z oliwek

4 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku

Cytrynowym Kikkoman
2 tyzki melasy (lub syropu z

agawy)
1,5 tyzeczkastartego imbiru

Swiezo zmielony pieprz
1 koszyczek rzezuchy

Ttuszcz: 11,7 g Biatko: 4,5g
Weglowodany: 8,18

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Obierz dynie. Przetnij gruby koniec na p6t posrodku
i usun nasiona. Ponownie potgcz obie potowki i
potdz na blasze do pieczenia. Wykonuj naciecia w
migzszu w odstepach 2-3 mm, ale nie przecinaj ich
catkowicie.

Krok 2

Obierz i wycisnij czosnek, zmieszaj z olejem, sosem
ponzu, syropem i imbirem i dopraw pieprzem.
Posmaruj dynie potowg marynaty, dbajgc, aby
dostata sie w naciecia. Piecz dynie w rozgrzanym
piekarniku w temperaturze 180°C (konwekcja:
160°C) przez okoto 40-45 minut, co jakis czas
pedzlujgc pozostatg marynats.

Krok 3
Potdz dynie na potmisku i skrop sokami z blachy do

pieczenia. Wytnij rzezuche z koszyczka, uzyj jako
dekoracji i podawaj.
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