KIKKOMAN'

Marynowany tosos z kapusta curry

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.564 kil / 612 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

Na marynate:
2 tyzeczki oleju arachidowego

5 Zgbkow czosnkuy,
pokrojonych w cienkie
plasterki

3tyzeczki cukru

2 mate laski cynamonu

6 gwiazdek anyzu

240 ml Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

L80 g filetu z tososia (jakoSci
jak do sushi)

Na satatke z kapusty curry:

180¢g sercowki lub szpiczastej
kapusty

60¢g drobno posiekanej
szalotki

30 ml oleju z orzecha wtoskiego

10 ml octu malinowego

2 tyzki sosu stodko-kwasnego

50g mango

50g ananasa (stodkiego i
dojrzatego)

Odrobina curry
1szczypta cukru
Swiezo zmielony pieprz
Na majonez kolendrowy:
60g majonezu
30g creme fraiche
3tyzeczki Naturalnie warzony
stodki sos sojowy
Kikkoman
1tyzka kolendry

Ttuszcz: 35,6 g Biatko:31,2 g
Weglowodany: 27,2 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 W rondelku rozgrzej olej arachidowy. Dodaj
czosnek i podsmazaj tak, aby nie zbrgzowiat. Dodaj
cukier, laske cynamonu, anyz i sos sojowy. Zagotuj,
a nastepnie zdejmij z ognia i ostudz. Gdy marynata
ostygnie, przelej jg do szklanego lub ceramicznego
naczynia, w ktérym znajduje sie tosos. Przykryj i
wstaw do lodowki na trzy do czterech dni, od czasu
do czasu obracajgc.

Krok 2

Wytnij gtgb kapusty i pokroj jg na paski o
szerokosci ok. 3 mm. Posyp solg i pozostaw na noc.
Nastepnego dnia dodaj posiekang szalotke, olej z
orzecha wtoskiego, dressing malinowy oraz sos
stodko-kwasny. Umyj mango i ananasa, pokroj w
cienkie paski i dodaj do kapusty. Dopraw curry,
cukrem i Swiezo zmielonym pieprzem.

Krok 3

Wymieszaj majonez, creme fraiche i stodki sos
sojowy na gtadkg mase. Nastepnie dodaj kolendre,
sok z limonki, czosnek, imbir w syropie i starty
imbir. Dopraw Swiezo zmielonym pieprzem, curry i
syropem imbirowym.

Krok &
Pokroj tososia na cienkie plasterki. Podawaj go na

surowece z kapusty curry, z chlebem i majonezem
kolendrowym.
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3 kilka
kropli

1

2 kawatki

58

soku z limonki

zgbek czosnku

kawatki imbiru w syropie
startego Swiezego imbiru
Biaty pieprz, curry w
proszku, syrop spod
imbiru do smaku
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