KIKKOMAN'

Satatka z chrupigcym baktazanem i camembertem

Czas ogotem 50 min 15 min Czas przygotowania 35 min (Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje) Ttuszcz: 60 g Biatko:25 g

3.456 ki / 826 kcal Weglowodany: 53 g

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

2 porcj(e/i) Krok 1

600 g baktazana

600g baktazana Baktazana ponaktuwaj, owin folig aluminiowq i

2 jajka piecz przez 30 minut w temperaturze 200°C (gora i

3 tyzki Naturalnie warzony sos dot). Usun folie. Pozostaw do ostygniecia, a
sojowy z obnizong nastepnie obierz i rozgnie€ migzsz widelcem na
zawartoscig soli ksztatt kotlecikow.

3tyzeczki srirachy

1 zgbek czosnku, drobno Krok 2
posiekany 2 jajka - 2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy z

Lo g Kikkoman Panko - obnizong zawartoscig soli - 3 tyzeczki srirachy - 1
Chrupigca panierka w zgbek czosnku, drobno posiekany - 40 g Kikkoman
japonskim stylu Panko - Chrupigca panierka w japonskim stylu - 75

105 ml oliwy z oliwek ml oliwy z oliwek

4 garscie  rukoli Ubij jajka z Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej

80¢g sera camembert zawartosci soli, srirachg i czosnkiem. Obtocz

50g czerwonej cebuli kotlety w panierce, a nastepnie smaz na oliwie, az

30g orzechow wtoskich zeztocg sie z obu stron.

2 tyzki pestek granatu

2tyzeczki miodu Krok 3

1tyzeczka Swiezego tymianku, 4 garscie rukoli - 80 g sera camembert - 50 g
posiekanego czerwonej cebuli - 30 g orzechow wtoskich - 2

tyzki pestek granatu - 2 tyzki oliwy z oliwek - 1
tyzka Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscig soli - 2 tyzeczki miodu - 1 tyzeczka
Swiezego tymianku, posiekanego

Przetoz rukole, camemberta, cebule, orzechy
wtoskie i pestki granatu do pudetek na lunch.
Wymieszaj oliwe z Sosem sojowym Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli, miodem i tymiankiem.
Skrop satatke. Podawaj z kotlecikiem z baktazana.
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