KIKKOMAN'

Mini-kotleciki z dipem jogurtowym

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

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

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

200g mielonego miesa z
indyka

3 jajka (1 surowei 2
ugotowane na twardo)

1,25tyzka Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
0,5 tyzeczki pieprzu
3 tyzki Kikkoman Panko -
Chrupigca panierka w
japonskim stylu
1,5tyzka oleju roslinnego
kilka lisci sataty
0,5 czerwonej cebuli
50g kukurydzy z puszki
1tyzka jogurtu

Ttuszcz: 24 g Biatko: 34 g
Weglowodany: 36 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

200 g mielonego miesa z indyka - 1 jajko (surowe)
- 1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman
- 0,5 tyzeczki pieprzu - 3 tyzki Kikkoman Panko -
Chrupigca panierka w japonskim stylu - 1,5 tyzka
oleju roslinnego

Wymieszaj mieso, jajko, Sos sojowy Kikkoman,
pieprzi 1 tyzke Kikkoman Panko. Uformuj kotleciki.
Obtocz je w reszcie Kikkoman Panko i smaz z
kazdej strony na oleju roslinnym, az stang sie ztote
i dobrze wysmazone.

Krok 2

kilka lici sataty - 0,5 czerwonej cebuli- 50 g
kukurydzy z puszki - 1 tyzka jogurtu - 0,25 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 2 jajka
na twardo

Cebule cienko pokroj i wymieszaj w misce z satatg i
kukurydzg. Wymieszaj jogurt z Sosem sojowym
Kikkoman na prosty dressing. Dodaj dressing do
satatki i dobrze wymieszaj. Pokroj jajka na cwiartki
i utdz na wierzchu. Podawaj kotleciki z satatka.
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