KIKKOMAN'

Satatka brokutowa z jarmuzem i fet3

Czas ogotem 15 min 12 min Czas przygotowania 3 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.967 k) / 473 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

80g Swiezego jarmuzu (lub
safaty lodowej, Lollo
Bionda, sataty
batawskiej, sataty

rzymskiej)

250 g rozyczek brokuta

2 marchewki

0,5 matej czerwonej
papryczki chili

3 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku

Cytrynowym Kikkoman

2 tyzki Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

1tyzka czerwonego octu
winnego

1tyzeczka musztardy Dijon

1tyzeczka syropuzagawy (lub
miodu, syropu
klonowego, brgzowego

cukru)

Swiezo zmielony pieprz
20g ptatkow migdatowych
20¢g orzeszkow piniowych
100g fety (lub sera koziego)
125g mieszanki jagod, np.

malin, jezyn, borowek,
porzeczek (w zaleznoSci
od pory roku)

kilka listkow miety

Ttuszcz: 31,3 g Biatko: 20,5 g
Weglowodany: 25,5 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

80 g Swiezego jarmuzu (lub sataty lodowej, Lollo
Bionda, sataty batawskiej, sataty rzymskiej) - 250
g rozyczek brokuta - 2 marchewki

Jarmuz poszatkuj. Brokuty i marchewke zetrzyj na
tarce o drobnych oczkach.

Krok 2

0,5 matej czerwonej papryczki chili - 3 tyzki Ponzu
- Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - 2 tyzki Olej z prazonych
nasion sezamu Kikkoman - 1 tyzka octu winnego
czerwonego - 1 tyzeczka musztardy Dijon - 1
tyzeczka syropu z agawy (lub miodu, syropu
klonowego, brgzowego cukru) - Swiezo zmielony
pieprz

Przygotuj dressing. Chili drobno posiekaj i
wymieszaj z Cytrusowym sosem Ponzu Kikkoman,
Olejem sezamowym Kikkoman, octem, musztardg i
syropem z agawy. Dopraw pieprzem. Wymieszaj
dressing z jarmuzem, brokutami i marchewka.

Krok 3

20 g ptatkow migdatowych - 20 g orzeszkow
piniowych - 100 g fety (lub sera koziego)

Praz ptatki migdatow i orzeszki piniowe na matej
patelni z nieprzywierajgcg powtoka przez okoto 3
minuty, az sie zeztocy. Pokrusz fete.

Krok &4

125 g mieszanki jagdd, np. malin, jezyn, borowek,
porzeczek (w zaleznosci od pory roku) - kilka
listkow miety

Natoz satatke do misek lub gtebokich talerzy.
Udekoruj mieszankg migdatow i orzeszkow
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piniowych, fetg, owocami i miet3. Podawaj od razu.
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