KIKKOMAN'

Satatka z awokado, bobu i winogron

Czas ogotem 25 min 20 min Czas przygotowania 5 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.892 kJ / 691 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g bobu

1 awokado

300¢g czerwonych winogron
50g orzechow wtoskich
100g roszponki

0,5 peczek Swiezej miety
1peczek Swiezej pietruszki

2 gatgzki Swiezego
oregano

1 zgbek czosnku

0,5 papryczki chili

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki Naturalnie warzony

bezglutenowy sos
sojowy Tamari Kikkoman

1tyzka octu jabtkowego

Ttuszcz: 44,3 g Biatko:22,5g
Weglowodany: 65 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g bobu - 1 awokado

Krotko gotuj bob, az stanie sie miekki, ale zachowa
jedrnosc. Obierz go ze skorki. Awokado pokrdj w
plasterki.

Krok 2

300 g czerwonych winogron - 50 g orzechow
wtoskich - 100 g roszponki - 0,5 peczek Swiezej
miety - 0,5 peczek Swiezej pietruszki - 1 gatgzka
Swiezego oregano

W misce wymieszaj awokado, bob, winogrona,
orzechy wtoskie, roszponke i ziota.

Krok 3

1 zabek czosnku - 0,5 papryczki chili - 0,5 peczek
Swiezej pietruszki - 1 gatgzka Swiezego oregano -
3 tyzki oliwy z oliwek - 2 tyzki Naturalnie warzony
bezglutenowy sos sojowy Tamari Kikkoman - 1
tyzka octu jabtkowego

Drobno posiekaj czosnek, chili i ziota. Wymieszaj z
oliwg, Bezglutenowym sosem sojowym Kikkoman i
octem jabtkowym. Polej satatke sosem chimichurri.
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