KIKKOMAN'

Rybny wellington z satatkg z pomidorkow koktajlowych

Czas ogotem 110 min 10 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania 70 min Czas chtodzenia

Wartosci odzywcze (na porcje)
2597.5 kl / 620.5 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

220g
0,5 tyzka
0,5 tyzka
3 tyzki
1tyzka
170g

1

Satatka z pomidorkow koktajlowych:

380 g

Log

10

1tyzka
0,75 tyzka

filetu z pstraga
teczowego (lub tososia)
miodu

oliwy z oliwek

soku z cytryny
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman
ciasta francuskiego,
rozwinietego

z6ttko

pomidorkow
koktajlowych
czerwonej cebuli
listkow Swiezej bazylii
oliwy cytrynowej
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

kilka kropel soku z

cytryny

Ttuszcz: 34,8 g Biatko: 29,8 g
Weglowodany: 43 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Jesli filety majg skore, usun jg i pozbadz sie osci.
Rybe pokroj na &4 rowne kawatki. W miseczce
wymieszaj miod, oliwe, sok z cytryny i sos sojowy
Kikkoman. Dodaj kawatki ryby i wymieszaj. Odstaw
do lodowki na 60 minut.

Krok 2

Ciasto francuskie podziel na 4 prostokaty. Na
srodku kazdego z nich utoz kawatek ryby
odsgczonej z marynaty. Ciasto zawin i sklej po
bokach. Posmaruj roztrzepanym zottkiem. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez ok. 30-35
minut do czasu, az ciasto sie przyrumieni. Studz
przez 5-10 minut.

Krok 3

W miedzyczasie przygotuj satatke. Pomidorki
pokroj na 2-3 czesci. Cebule i listki bazylii drobno
posiekaj. Pomidorki przetdz do miseczki i skrop
sokiem z cytryny. Dodaj cebule, bazylie, oliwe
cytrynowa i Sos sojowy Kikkoman.

Krok &

Upieczong rybe podawaj z satatka.
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