KIKKOMAN'

Guacamoggets

Czas ogotem 40 min 40 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2116 kJ / 505 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

1 duza cebula

1 zgbek czosnku

2 dojrzate awokado

2,5 tyzeczki soku z limonki

1,5 tyzeczki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

0,75 drobno posiekanej
tyzeczka  kolendry

0,75 sosu Tabasco
tyzeczka

Na panierke:

2 jajka

1tyzeczka Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

80g maki

120¢g Kikkoman Panko -
Chrupigca panierka w
japonskim stylu
Ttuszcz do smazenia we
frytkownicy

Ttuszcz: 32,2 g Biatko: 9,7 g
Weglowodany: 40,8 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Obierz cebule i czosnek. Cebule pokroj w kostke.
Czosnek drobno posiekaj. Przekroj awokado na
potowy, usun pestke i wydtub migzsz. Ugniec
migzsz z cebuly, czosnkiem, sokiem z limonki,
sosem sojowym i kolendrg. Dopraw sosem
Tabasco. Rozsmaruj okoto 2 cm warstwe
mieszanki awokado na spodzie matego naczynia
zaroodpornego wytozonego papierem do
pieczenia. Wstaw do zamrazalnika.

Krok 2

Przygotuj panierke. Ubij jajko z sosem sojowym.
Pokroj zamrozone awokado na kostki wielkoSci 2 x
2 cm. Obtocz kostki w mgce, potem w jajku, a na
kohcu w panko. Ponownie wstaw kostki do
zamrazalnika na kolejne 30 minut.

Krok 3

Smaz kostki awokado we frytkownicy przez 2-3
minuty, az stang sie chrupigce. Podawaj ze stodkim
sosem chili lub créeme fraiche doprawionym
odrobing sosu Tabasco.
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