KIKKOMAN'

Grillowany dorsz z frytkami z batata

Czas ogotem 35min 10 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.135 k) / 510 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1
3 tyzki

1tyzka
300¢g
758

1

0,75 tyzki
3 tyzki

batat

Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
dorsza

jarmuzu

zgbek czosnku,
posiekany

orzeszkow piniowych
oliwy z oliwek

1,5 tyzeczkasoku z cytryny
1tlyzeczka miodu

Ttuszcz: 25 g Biatko:35 g
Weglowodany: 32 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 batat - 1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy z
obnizong zawartoscig soli 1 tyzka Olej z prazonych
nasion sezamu Kikkoman

Batata obierz i pokroj na frytki. Wymieszaj Sos
sojowy Kikkoman o obnizonej zawartosci soli z
Olejem sezamowym Kikkoman. Dodaj frytki i
wymieszaj. Roztoz frytki na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i piecz w temperaturze
200°C przez okoto 25 minut.

Krok 2

75 g jarmuzu - 1 zgbek czosnku, posiekany - 0,75
tyzki orzeszkow piniowych - 2 tyzki oliwy z oliwek
- 1,5 tyzeczka soku z cytryny - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli
Umyj i osusz jarmuz, a nastepnie usun twarde
todygi. Umiesc jarmuz w blenderze z czosnkiem,
orzeszkami piniowymi, oliwg, sokiem z cytryny i
Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej zawartosci
soli. Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Krok 3

1 tyzka oliwy z oliwek - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
1 tyzeczka miodu - 300 g dorsza

Wymieszaj oliwe z Sosem sojowym Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli i miodem. Posmaruj
dorsza marynatg i pozostaw do zamarynowania na
10-15 minut. Grilluj przez 3-5 minut z kazdej
strony. Podawaj z frytkami z batatow i pesto z
jarmuzu.
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