KIKKOMAN'

Placuszki brokutowo-serowe z salsg teriyaki w stylu tex-mex

Czas ogotem 40 min 10 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

Ttuszcz: 33,6 g Biatko: 32,8 g

3.031 kJ / 725 kcal Weglowodany: 69,7 g
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
2 porcj(e/i) Krok 1

Salsa teriyaki:

Pomidory, chili, cebule i czosnek drobno posiekaj i

250¢g dojrzatych pomidorow podsmaz na rozgrzanym oleju. Posyp cukrem i
1 mata czerwona lub lekko skarmelizuj. Dodaj Marynate Teriyaki

zielona papryczka chili Kikkoman. Salse gotuj bez przykrycia przez okoto
1 mata czerwona cebula 5-10 minut. Dopraw kminkiem i wedzong papryka.
1 zgbek czosnku

1tyzeczka oliwy z oliwek
2 tyzki cukru
2,5tyzki  Marynata Teriyaki

Krok 2

Przygotuj placuszki brokutowe. Komose ryzowa

Kikkoman ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Za
1,5 tyzeczkamielonej wedzonej pomocg robota kuchennego drobno posiekaj
papryki brokuty. Drobno posiekaj szalotke i czosnek.
15 kminku (nasion kminku) Brokuty podsmaz na 1 tyzce rozgrzanego oleju.
szczypta Dodaj szalotke i czosnek. Smaz przez okoto 15
Placuszki brokutowe: minut. Brokuty przet6z do miski i wymieszaj z
50g komosy ryzowej komosg ryzowg, maka z ciecierzycy, 30 g ptatkow
1 brokut (ok. 300 g) owsianych i serem. Zostaw do ostygniecia.
1 mata szalotka
1 maty zgbek czosnku Krok 3
2,5tyzki  oleju roslinnego
2 tyzki maKki z ciecierzycy Po ostygnieciu dodaj jajka i dobrze wymieszaj.
60g ptatkow owsianych (ok. Dopraw marynatg teriyaki, oregano i pieprzem.
5-6 tyzek) Mokrymi dtonmi uformuj mate placuszki. Pokryj
50g startego sera (ok. 4 tyzki) placuszki resztg ptatkdw owsianych, dobrze je
2 mate jajka dociskajgc. Smaz na pozostatym rozgrzanym oleju
3,5tyzki  Marynata Teriyaki przez okotu 8-12 minut z obu stron, az nabiorg
Kikkoman ztotego koloru. Podawaj z salsg teriyaki.
0,75 suszonego oregano
tyzeczki

Swiezo zmielony pieprz
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