KIKKOMAN'

Pieczona brukselka w glazurze sojowo-miodowej z orzechami laskowymi

Czas ogotem 20 min

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.450 k) / 350 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g
1

1

20 ml
55g
50 ml

25 mi
10 ml

1 szczypta
Lo g

10g

brukselki

szalotka

zgbek czosnku
oleju rzepakowego
masta

Naturalnie warzony
bezglutenowy sos

sojowy Tamari Kikkoman
miodu

Przyprawa do ryzu do
sushi Kikkoman (125ml)
suszonych ptatkow chili
prazonych orzechow
laskowych

szczypiorku

Ttuszcz: 21g Biatko:10 g
Weglowodany:31g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g brukselki - 1 szalotka - 1 zgbek czosnku
Brukselki oczys¢, usun zewnetrzne liscie i przekrgj
na potowki. Szalotke i czosnek drobno posiekaj.

Krok 2

20 ml oleju rzepakowego - 30 g masta

Brukselki z kroku 1 wymieszaj z olejem i piecz
przez okoto 10-12 minut w piekarniku z
termoobiegiem nagrzanym do 240°C, az bed3
mocno zrumienione, miekkie w Srodku i wyraznie
skarmelizowane na powierzchni. Po upieczeniu
dodaj masto i delikatnie wymieszaj.

Krok 3

25 g masta - 50 ml Naturalnie warzony
bezglutenowy sos sojowy Tamari Kikkoman - 25

ml miodu - 1 tyzka Przyprawa do ryzu do sushi
Kikkoman (125ml) - 1 szczypta suszonych ptatkow
chili

W matym rondelku zeszklij na masle szalotke i
czosnek z kroku 1, az zmiekng. Dodaj
Bezglutenowy sos sojowy Kikkoman, miod oraz
Przyprawe do ryzu Kikkoman. Gotuj na Srednim
ogniu przez 2-3 minuty, az glazura lekko zgestnieje
i nabierze potysku. Dopraw ptatkami chili.

Krok &

40 g prazone orzechy laskowe - 10 g szczypiorek
Dodaj pieczong brukselke z kroku 2 do
przygotowanej glazury i delikatnie mieszaj na
patelni przez 1-2 minuty, az kazda potowka
rownomiernie pokryje sie 1Snigcg glazura. Dodaj
prazone orzechy laskowe i wymieszaj. Podziel
miedzy dwa talerze i posyp szczypiorkiem.
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