KIKKOMAN'

Poke bowl z cytrusowym czarnym ryzem i tososiem

Czas ogotem 35min 35 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.265 kJ / 541 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

200g Czarnego ryzu
jaéminowego

L kawatki Swiezego tososia
(po 80 g kazdy)

170 ml Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

16 sztuk rzodkiewek

160 g zielonego groszku

20 sztuk zielonych
szparagow

10ml oliwy

20g masta

1 limonka

80¢g czerwonej kapusty

200 g z6ttych pomidorkow

koktajlowych

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Ryz ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Po
ugotowaniu odcedzi¢ i dodac 60-80 ml
cytrusowego sosu sojowego Ponzu Kikkoman.

Krok 2

Na patelni rozgrzac oliwe. Podsmazy¢ kawatki
tososia z kazdej strony. Polac cytrusowym sosem
sojowym Ponzu Kikkoman (ok. 2-3 tyzeczki sosu na
kazdy kawatek tososia). Smazyc jeszcze ok. 1
minute.

Krok 3

Kapuste poszatkowac, lekko osolic i skropic sokiem
z limonki.

Krok 4

W miedzyczasie umyc szparagi i pozbawic je
twardych koncowek. Na patelnirozgrzac 10 g
masta i smazyc na nim szparagi przez minute.
Dodac 40 ml cytrusowego sosu sojowego Ponzu
Kikkoman i smazyc jeszcze kilka minut.

Krok 5
Groszek ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Krok 6

Rzodkiewki przekroic na pot i podsmazycna 10 g
masta. Pomidorki koktajlowe pokroic na potowki.
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Krok 7

Na talerzu utozyc ryz, dodac kapuste, groszek,
szparagi, tososia, rzodkiewki oraz pomidorki.
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