KIKKOMAN'

Meksykanska satatka z kukurydzy (esquites)

Czas ogotem 20 min 10 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.893 kJ / 452 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

2 tyzki
2
2

1
200g

25g
1tyzeczka

1
2 tyzeczki

15g
25¢g

oleju roslinnego

kolby kukurydzy lub 200
g mrozonej kukurydzy
dymki

Swieza papryczka chili
fasoli gotowanej lub z
puszki

majonezu

mielonego wedzonego
chili (np. chipotle)
limonka

Marynata Teriyaki
Kikkoman

Swiezej kolendry
startego twardego sera
(np. parmigiano)

Ttuszcz: 25,3 g Biatko:16,1g
Weglowodany: 36,3 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Rozgrzej olej na patelni. ,Ostrugaj” kolbe z
kukurydzy za pomocg ostrego noza albo rozmroz
mrozong kukurydze.

Krok 2

Smaz kukurydze na patelni przez okoto 4-5 minut,
az pojawig sie delikatne Slady zweglenia. Przetoz
kukurydze do miski.

Krok 3

Dodaj drobno posiekang dymke oraz papryczke
chili. Dodaj fasole. Zmieszaj z majonezem,
mielonym chili, sokiem z limonki i marynatg
teriyaki. Tuz przed podaniem dodaj drobno
posiekang kolendre i starty ser. Udekoruj satatke
listkami kolendry.
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