KIKKOMAN'

Poke bowl ze szparagami i ceviche z tososia

Czas ogotem 45 min 10 min Czas przygotowania 5 min Czas gotowania 30 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.L00 k) / 585 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g Swiezego tososia jakosci
jak do sushi

100 ml soku z limonki

2 tyzki Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem

Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman

1tyzeczka Olejz prazonych nasion
sezamu Kikkoman

300g zielonych szparagow

1tyzka masta

1tlyzeczka oliwy z oliwek

1tyzeczka soku z cytryny

1tlyzeczka Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

150¢g ryzu do sushi lub
jasminowego,
ugotowanego

2 tyzki Przyprawa do ryzu do
sushi Kikkoman (125ml)

0,5 mango

0,5 awokado

1tyzka Czarnego sezamu

2 tyzki posiekanej kolendry

Ttuszcz: 28 g Biatko:32 g
Weglowodany: 47 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g Swiezego tososia jakosci jak do sushi - 100
ml soku z limonki - 2 tyzki Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman 1 tyzeczka Olej z prazonych
nasion sezamu Kikkoman

Pokroj tososia w drobng kostke. W misce
wymieszaj sok z limonki z Sosem Poke Kikkoman i
Olejem sezamowym Kikkoman. Polej tososia
marynatg i dobrze wymieszaj. Chtédz w lodowce
przez 30 minut.

Krok 2

300 g zielonych szparagow - 1 tyzka masta - 1
tyzeczka oliwy z oliwek - 1 tyzeczka soku z cytryny
- 1tyzeczka Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman

Szparagi umyj i usun zdrewniate koncowki. Pokroj
szparagi na kawatki o dtugosci 3-4 cm. Na patelni
rozgrzej masto i oliwe, dodaj szparagi i smaz przez
2-3 minuty, czesto mieszajgc. Dodaj sok z cytryny i
Sos sojowy Kikkoman, wymieszaj i smaz przez
kolejng minute. Odstaw na bok.

Krok 3

150 g ryzu do sushi lub jasminowego,
ugotowanego - 2 tyzki Przyprawa do ryzu do sushi
Kikkoman (125ml) - 0,5 mango - 0,5 awokado - 1
tyzka czarnego sezamu - 2 tyzki posiekanej
kolendry

Wymieszaj ryz z Przyprawag do ryzu Kikkoman.
Rozt6z ryz do misek, dodaj ceviche z tososia z
kroku 1 i szparagi z kroku 2. Zwiefncz pokrojonym w
kostke mango i awokado. Skrop pozostatg
marynatyg z tososia i posyp sezamem i kolendrg.
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