KIKKOMAN'

Satatka ryzowa z cukinig i jajkiem

Czas ogotem 25 min 10 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.052 kJ / 490 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100g ryzu jasSminowego

1tyzka oleju roslinnego

1 cukinia

2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzeczka wedzonej papryki

2 jajka

2 tyzki jogurtu naturalnego
100¢g kukurydzy z puszki
1 czerwona cebula

0,5 tyzeczki pieprzu
1tyzka posiekanej cebuli dymki

Ttuszcz: 24 g Biatko: 22 g
Weglowodany: 45 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g ryzu jaSminowego - 1 tyzka oleju roslinnego
-1 cukinia - 1 tyzka Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman - 0,5 tyzeczki wedzonej papryki
Ugotuj ryz jaSminowy zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Cukinie pokrdj i podsmazaj na oleju z
Sosem sojowym Kikkoman i wedzong papryka
przez 3 minuty. Odstaw.

Krok 2

2 jajka - 2 tyzki jogurtu naturalnego - 0,5 tyzeczki
wedzonej papryki - 0,5 tyzki Naturalnie warzony
sos sojowy Kikkoman - 100 g kukurydzy z puszki -
1 czerwona cebula

Usmaz jajka na tej samej patelni, co cukinie.
Wymieszaj jogurt z wedzong papryka i Sosem
sojowym Kikkoman. Obierz i posiekaj cebule. Do
pudetka na lunch nat6z warstwami % ugotowanego
ryzu, nastepnie % podsmazonej cukinii, %
kukurydzy i % cebuli, a nastepnie znowu % ryzu.
Natdz tyzkg potowe dressingu. Zrob to samo z
drugim pudetkiem.

Krok 3

0,5 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman
- 0,5 tyzeczki pieprzu - 1 tyzka posiekanej cebuli
dymki

Smazone jajka utoz w pudetkach na wierzchu.
Oprosz pieprzem, skrop Sosem sojowym Kikkoman
i posyp posiekang dymka.
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