KIKKOMAN'

Pieczona cukinia z farszem krewetkowym i panierka panko

Czas ogotem 45 min 10 min Czas przygotowania 35 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.651 kJ / 393 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

A
0,5 peczek
100 g

1

2 tyzki
200g

2 tyzeczki
200g

3,5 tyzki

40g

40g

cukinie

pietruszki

pomidorkow
koktajlowych

cebula

oliwy z oliwek
gotowych krewetek
maKki

Smietanki (lub mleka
owsianego)

Sos do ryzu - stodki
Kikkoman

Swiezo zmielony pieprz
papryka stodka mielona
Kikkoman Panko -
Chrupigca panierka w
japonskim stylu
startego parmezanu

Ttuszcz: 24,8 g Biatko: 19,8 g
Weglowodany: 19,7 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Cukinie umyj i obetnij koncowki. Pokroj wzdtuz i
usufn czeS¢ migzszu, az osiggng grubosc ok. 0,5
cm. Migzsz pokrdj w kostke. Pietruszke umyj i
osusz. Oderwij listki i grubo posiekaj. Pomidorki
koktajlowe umyj i pokroj na cwiartki.

Krok 2

Cebule obierz i pokrdj w kostke. Na patelni rozgrzej
oliwe. Dodaj cebule, krewetki, pomidorki oraz
pokrojony w kostke migzsz cukinii. Usmaz. Posyp
maka i lekko podsmaz. Dodaj Smietane i sos do
ryzu (lub sos sojowy i cukier). Zagotu;j i lekko
zmniejsz ogien. Dodaj potowe pietruszki i dopraw
do smaku pieprzem i stodka papryka.

Krok 3

Rozgrzej piekarnik do 200 (180 z
termoobiegiem). Lyzkg przetdz mieszanke z patelni
na potowki cukinii. Cukinie umies¢ na blasze do
pieczenia. Wymieszaj butke tartg panko, parmezan
i troche stodkiej papryki. Posyp cukinie i pieczw
nagrzanym piekarniku ok. 20-25 minut.

Krok 4

Posyp faszerowane cukinie resztg pietruszki i
podawaj.


https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/sos-do-ryzu-slodki-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/sos-do-ryzu-slodki-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/kikkoman-panko-chrupiaca-panierka-w-japonskim-stylu
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/kikkoman-panko-chrupiaca-panierka-w-japonskim-stylu
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/kikkoman-panko-chrupiaca-panierka-w-japonskim-stylu
http://www.tcpdf.org

