KIKKOMAN'

Pomidorowy tantan shabu-shabu

Czas ogotem 30 min 20 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.345 kl / 560 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

3
1tyzka
1

2

1
200¢g
1

150 g
2 tyzki

2 tyzeczki

zgbki czosnku

imbiru

gtowka sataty

pory

gtowka pak choi
mieszanki grzybow
kostka (400 g) twardego
tofu

kietkow fasoli mung
Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
pieprzu syczuanskiego

0,5 tyzeczki suszonych ptatkow chili

400 g

400 g

2 tyzki
&4 tyzki

2 tyzki
1tyzka

11

150g
1tyzka

miesa mielonego (lub
roslinnego zamiennika
miesa na bazie soi)
krojonych pomidorow z
puszki

tahini

Skoncentrowana Baza do
Zupy Makaronowej w

Stylu Japonskim - Ramen

Smak Shoyu (sos Sojowy)
Kikkoman
Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
Stodka przyprawa w

stylu mirin Kikkoman (na
bazie fermentowanego
ryzu)

wody

makaronu szklanego
oleju chili

Ttuszcz: 31 g Biatko:30 g
Weglowodany: 40 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

3 zabki czosnku - 1 tyzka imbiru - 1 gtowka sataty
- 2 pory - 1 gtowka pak choi - 200 g mieszanki
grzybow - 1 kostka (400 g) twardego tofu - 150 g
kietkow fasoli mung

Czosnek i imbir drobno posiekaj. Satate porwij na
kawatki wielkosci jednego kesa. Pak choi pokrdj na
todeczki i doktadnie umyj. Pory doktadnie umyj, w
razie potrzeby nacinajgc wzdtuz ciemnozielone
czesci, aby usungc ewentualne zabrudzenia, a
nastepnie pokrdj po skosie. OczyS¢ mieszanke
grzybow. Boczniaki krolewskie pokroj wzdtuz na
cwiartki, grzyby enoki przekroj na pot, a shimeji
podziel na mniejsze kiscie. Tofu pokroj na kawatki
wielkosci jednego kesa. Kietki fasoli mung umyj i
doktadnie odcedz.

Krok 2
2 tyzki Olej z prazonych nasion sezamu Kikkoman -
2 tyzeczki pieprzu syczuanskiego - 0,5 tyzeczki
suszonych ptatkow chili - 400 g miesa mielonego
(lub roslinnego zamiennika miesa na bazie soi) -
400 g krojonych pomidordw z puszki - 2 tyzki
tahini - & tyzki Skoncentrowana Baza do Zupy
Makaronowej w Stylu Japonskim - Ramen Smak
Shoyu (sos Sojowy) Kikkoman - 2 tyzki Naturalnie
warzony sos sojowy Kikkoman - 1 tyzka Stodka
rzyprawa w stylu mirin Kikkoman (na bazie
fermentowanego ryzu) - 11 wody - 150 g
makaronu szklanego
Rozgrzej Olej sezamowy Kikkoman w duzym
garnku. Dodaj czosnek i imbir z kroku 1, pieprz
syczuanski oraz ptatki chili i smaz, az sktadniki
zaczng intensywnie pachniec. Dodaj mieso mielone
i smaz, az sie przyrumieni. Dodaj krojone pomidory,
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tahini, Baze do zupy ramen Kikkoman, Sos sojowy
Kikkoman, Stodka przyprawe mirin Kikkoman oraz
wode. Doprowadz do wrzenia i gotuj na matym
ogniu przez kilka minut, az smaki sie potgcza.
Makaron szklany namaczaj w wodzie, az zmieknie, i
odstaw.

Krok 3

1tyzka oleju chili

Do zupy z kroku 2 dodaj pak choi, pora, grzyby, tofu
i kietki fasoli mung z kroku 1. Gotuj, az warzywa
zmiekna. Tuz przed podaniem dodaj satate z kroku
1i krotko zanurz jg w gorgcym bulionie. Skrop
olejem chili.

Krok &

Wykoncz makaronem: Dodaj makaron szklany z
kroku 2 do pozostatego bulionu. Gotuj krotko, az
zmieknie, i podawaj.
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