KIKKOMAN'

Pikantny burger rybny z surowka z kapusty i marchewki

Czas ogotem 75min 5 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania 60 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1570 kJ / 375 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

200g filetu z tilapii, bez osci i
skory (lub z innej biatej
ryby)

3 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzka oliwy z oliwek

1szczypta szczypta czosnku
granulowanego
0,5 tyzeczkaPikantny sos z papryka
chili do Kimchi Kikkoman
2 butki hamburgerowe
1lyzeczka masta
kilka lisci sataty

L plastry pomidora
50g posiekanej czerwonej
kapusty

50g marchewki

3tyzeczki soku zcytryny

1szczypta soli

Sos:

Log jogurtu naturalnego typu
greckiego

1lilyzeczka musztardy stotowe;j

1tyzeczka musztardy Dijon

Ttuszcz: 13,7 g Biatko: 24,2 g
Weglowodany: 38,18

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Wymieszaj w miseczce 2 tyzeczki Sos sojowy
Kikkoman, % tyzeczki oliwy oraz pikantny sos z
paprykg Sos z chili do kimchi Kikkoman. Dodaj
kawatki ryby, posyp czosnkiem granulowanym i
wymieszaj. Odstaw do lodowki na 60 minut.

Krok 2

W miedzyczasie posiekaj czerwong kapuste. Dodaj
2 tyzeczki soku z cytryny i dopraw solg. Odstaw na
30-40 minut.

Krok 3

Marchewke pokrdj w cienkie paski (np. za pomocg
obieraczki do warzyw julienne). Przetoz do
miseczki, dodaj 1 tyzeczke soku z cytryny il
tyzeczke Sos sojowy Kikkoman.

Krok &
Na patelni rozgrzej pozostatg oliwe i smaz

zamarynowane kawatki ryby z obu stron, az sie
przyrumienig.

Krok 5
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Butki przekroj na pot w poprzek. Na patelni rozgrzej
masto i opiecz na nim butki (przekrojong strong do
dotu).

Krok 6

Przygotuj sos: w miseczce wymieszaj jogurt grecki,
musztarde stotowg oraz musztarde Dijon.

Krok 7

Przekrojone strony butek posmaruj sosem. Potdz
na nich liScie sataty, nastepnie rybe, plastry
pomidora, czerwong kapuste i marchewke.
Przykryj drugg potowkg butki.
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