KIKKOMAN'

Karmelizowane szparagi na kotletach z tofu

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

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

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

180 g
2 tyzki

&4 tyzki

3 tyzki
250 g
1tlyzeczka
1tyzka
1tyzka

1tyzka
50g
Do podania

wedzonego tofu

Sos Teriyaki BBQ

Kikkoman w koreanskim

stylu
butki tartej

oliwy

szparagow

pieprzu

soku z cytryny
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman
miodu

szpinaku baby

Sos Teriyaki BBQ

Kikkoman w koreanskim

stylu

Ttuszcz: 30 g Biatko:23 g
Weglowodany: 34 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Tofu przekrdj wzdtuz na dwa kotlety. Doktadnie
obtocz kazdy kotlet w Sosie Teriyaki BBQ Kikkoman
w stylu koreanskim, a nastepnie w butce tartej.
Podsmaz kotlety na oliwie.

Krok 2

Pozbawione zdrewniatych kohcowek szparagi
podsmaz na oliwie. Dopraw pieprzem, sokiem z
cytryny i Sosem sojowym Kikkoman. Kiedy
szparagi nieco zmiekng, skarmelizuj je z miodem.
Podawaj szparagi na chrupigcych kotletach
utozonych na Swiezych lisciach szpinaku. Catos¢
polej Sosem Teriyaki BBQ Kikkoman w stylu
koreanskim.
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