KIKKOMAN'

Kanapka z burrat3y, pomidorkami i pesto z tofu

Czas ogotem 15 min 10 min Czas przygotowania 5 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.706 kJ / 886 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

50 ml
90¢g

15g
20g
60 ml

0,5 tyzeczki

1tlyzeczka
1tyzeczka
1

20g

8

125¢g
30g

oleju roslinnego
naturalnego tofu,
pokrojonego w kostke
wiezej bazylii, posiekanej
obranych migdatow
Kikkoman Ponzu -
mieszanka sosu

sojowego, octu i soku z
owocow yuzu

Swiezo zmielonego
pieprzu

przecieru pomidorowego
syropu klonowego
ciabatta orkiszowa
mieszanki satat
kolorowych pomidorkow
koktajlowych,
przekrojonych na pot
burraty

ugotowanego edamame,
bez tupin

Ttuszcz: 53 g Biatko:29,5g
Weglowodany: 68 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

30 ml oleju roslinnego - 90 g naturalnego tofu,
pokrojonego w kostke - 15 g Swiezej bazylii,
posiekanej - 20 g obranych migdatow - 30 ml
Kikkoman Ponzu - mieszanka sosu sojowego, octu
i soku z owocow yuzu - 0,25 tyzeczki Swiezo
zmielonego pieprzu

Rozgrzej 1 tyzke oleju na patelni i smaz tofu przez
okoto 3 minuty. Zmiksuj dwie trzecie tofu z resztg
oleju i pozostatymi sktadnikami na gtadkg paste.

Krok 2

20 ml oleju roslinnego - 30 ml Kikkoman Ponzu -
mieszanka sosu sojowego, octu i soku z owocow
yuzu - 1 tyzeczka przecieru pomidorowego - 1
tyzeczka syropu klonowego - 0,25 tyzeczki Swiezo
zmielonego pieprzu

Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki na sos
winegret.

Krok 3

1 ciabatta orkiszowa - 20 g mieszanki satat - 8
kolorowych pomidorkow koktajlowych,
przekrojonych na pot - 125 g burraty - 30 g
ugotowanej edamame, bez tupin

Ciabatte przekroj wzdtuz na pot i posmaruj obie
potdwki pesto z tofu. Na dolnej potowie utdz liscie
sataty, a nastepnie porwang na kawatki burrate.
Dodaj pomidorki koktajlowe, kostki tofu i
edamame. Skrop winegretem yuzu, a nastepnie
przykryj gorng potowka. Przekrdj w poprzek na pot
i podawaj.
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