KIKKOMAN'

Indyjski burger

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

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.979 kJ / 712 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Kotlety:

50g kaszy jaglanej
1 marchewka
0,5 matej cukinii
1 jajko

50g butki tartej

1tyzeczka przyprawy curry

0,5 tyzeczki mielonej kurkumy

1tlyzeczka startego imbiru

1tyzka Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem
Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman

2 tyzki oliwy

Surowka:
80¢g biatej kapusty
1 mata czerwona cebula

1peczek kolendry

2 tyzki Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem
Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman

1tyzka jogurtu

0,25 przyprawy curry
tyzeczki
2 duze chlebki naan

Ttuszcz: 26,5 g Biatko: 24,5 g
Weglowodany: 95 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

50 g kaszy jaglanej - 1 marchewka - 0,5 matej
cukinii - 1 jajko - 50 g butki tartej

Kasze jaglang przeptucz w zimnej wodzie, a
nastepnie sparz wrzgtkiem. Zalej podwaojng iloscig
wody i gotuj przez 12 min, az cata woda sie
wchtonie. Ugotowang, przestudzong kasze
wymieszaj z drobno startg marchewky, startg
cukinig, jajkiem i butkg tarta.

Krok 2

1 tyzeczka przyprawy curry - 0,5 tyzeczki mielonej
kurkumy - 1 tyzeczka startego imbiru - 1 tyzka
Sos Do Dan Poke Z Sosem Sojowym | Olejem Z
Prazonych Ziaren Sezamu Kikkoman - 2 tyzki oliwy
Mase na kotleta dopraw przyprawami, imbirem
oraz Sosem Poke Kikkoman. Uformuj 2 kotlety i
obsmaz je z obu stron na oliwie.

Krok 3

80 g biatej kapusty - 1 mata czerwona cebula - 1
peczek kolendry - 2 tyzki Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman - 1 tyzka jogurtu - 0,25 tyzeczki
przyprawy curry - 2 duze chlebki naan

Kapuste poszatkuj. Cebule pokroj w piorka.
Kolendre porwij na mniejsze kawatki. Wymieszaj z
Sosem Poke Kikkoman, jogurtem i curry. Chlebki
naan przekrdj na pot. Na jednej potowie utdz
surowke oraz kotleta. Przykryj drugg potowa.
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