KIKKOMAN'

Grillowana ryba w sakiewce z warzywami

Czas ogotem 23 min 5 min Czas przygotowania 18 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
885 k) / 212 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g
80g
80g
60g
30ml

1tlyzeczka
1tyzeczka
1tyzka

filetu z biatej ryby
marchewki

pora

cukinii

Sos Teriyaki z prazonym

sezamem do dan z woka

Kikkoman
oleju

sezamu

soku z cytryny
pieprz

Ttuszcz: 6 g Biatko: 18 g
Weglowodany: 19 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Marchewke obierz i pokroj w cienkie stupki. Pora
doktadnie umyj i pokrdj w drobng kostke. Cukinie
pokrdj w cienkie potplasterki. Przygotuj arkusz
papieru do pieczenia i arkusz folii aluminiowe;.

Krok 2

Rybe osusz i dopraw pieprzem. Pokrojone warzywa
wymieszaj z olejem.

Krok 3

Na arkuszu folii aluminiowej pot6z arkusz papieru
do pieczenia. Rozt6z na nim porcje warzyw, na
wierzchu potoz rybe i polej Sosem do woka Teriyaki
z sezamem Kikkoman. Szczelnie zamknij sakiewki.

Krok 4

Piecz w 180°C przez 15-18 minut albo grilluj w
zamknietej formie, az ryba bedzie soczysta i
gotowa, a warzywa zmiekng. Po otwarciu sakiewek
skrop rybe sokiem z cytryny i posyp sezamem.
Podawaj od razu.
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