KIKKOMAN'

Pieczone warzywa z dipem z fety

Czas ogotem 35min 10 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.971 kl / 710 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

350g
300g
70g

3 tyzki
2 tyzki

2 tyzeczki
&4 tyzki
708

0,25
tyzeczki
1tyzka

2

1tyzka
30g

batatow

brukselki, blanszowanej
czerwonej cebuli

oliwy z oliwek
Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong
zawartoscig soli

miodu

jogurtu greckiego

fety

ptatkow chili

posiekanej pietruszki
jajka

octu

orzechow wtoskich

Ttuszcz: 41 g Biatko: 27 g
Weglowodany: 65 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

350 g batatow - 300 g brukselki, blanszowane;j -
70 g czerwonej cebuli - 3 tyzki oliwy z oliwek - 2
tyzki Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscig soli - 2 tyzeczki miodu

Bataty pokroj w kostke, cebule na ¢wiartki, a
brukselki przekroj na pot. Wymieszaj warzywa z
oliwg i Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej
zawartosci soli i miodem. Piecz przez 25 minut w
temperaturze 190°C (gora i dot), az warzywa
zmiekng.

Krok 2

&4 tyzki jogurtu greckiego - 70 g fety - 0,25 g
ptatkow chili - 1 tyzka posiekanej pietruszki
ZagniecC jogurt z fetg, a nastepnie dodaj ptatki chili i
pietruszke.

Krok 3

2 jajka - 1 tyzka octu - 30 g orzechow wtoskich
Whij jajka do matej miski. Zagotuj wode w rondlu,
dodaj ocet i delikatnie zamieszaj wode tyzkg, aby
utworzyc wir. Ostroznie wsun jajko do Srodka.
Gotuj na matym ogniu przez 2% minuty. Zrob tak
samo z drugim jajkiem. Przet6z warzywa z kroku 1
do pudetka na lunch, skrop dipem jogurtowym,
dodaj jajka i posyp orzechami wtoskimi (catymi lub
pokrojonymi).
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