KIKKOMAN'

Satatka z cukinii, fasoli i baktazana

Czas ogotem 20 min 10 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.672 kl / 638 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)
1
1

150 g
1tyzka

05

2 tyzki

2 tyzki

2 tyzki

2 tyzki

125g

zotta cukinia

zielona cukinia

fasoli azuki (z puszki)
Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem

Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman

ekologiczna limonka
matego baktazana

mata szalotka

maty zgbek czosnku
oliwy z oliwek

lekkiego octu
balsamicznego

Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman
oleju Inianego

Swiezo zmielony pieprz
halloumi

maty peczek pietruszki
ptatki chili do smaku

Ttuszcz: 32,6 g Biatko: 34,3 g
Weglowodany: 44,3 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1
1 zotta cukinia - 1 zielona cukinia - 150 g fasoli
azuki (z puszki) - 1 tyzka Sos Do Dan Poke Z Sosem

Sojowym | Olejem Z Prazonych Ziaren Sezamu
Kikkoman - 1 ekologiczna limonka

Cukinie pokroj wzdtuz na plasterki lub paski.
Zamarynuj fasole azuki w Sosie Poke Kikkoman.
Limonke pokrdj na osiem todeczek.

Krok 2

0,5 matego baktazana - 1 mata szalotka - 1 maty
zgbek czosnku - 2 tyzki oliwy z oliwek - 2 tyzki
lekkiego octu balsamicznego - 2 tyzki Ponzu -
Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - 2 tyzki oleju Inianego -
Swiezo zmielony pieprz

Baktazana i szalotke pokrdj w drobng kostke.
Czosnek posiekaj. Rozgrzej 1 tyzke oliwy i smaz
baktazana, szalotke i czosnek na ztoty kolor.
Zdeglasuj octem i Cytrusowym sosem Ponzu
Kikkoman. Dodaj olej Iniany i dopraw pieprzem.

Krok 3

125 g halloumi - 1 maty peczek natki pietruszki -
ptatki chili do smaku - tddeczki limonki z kroku 1
Pokroj halloumi na plasterki o grubosci okoto 1 cm.
Smaz z kazdej strony na patelni z nieprzywierajgca
powtok3 na reszcie rozgrzanej oliwy przez okoto &4
minuty, az halloumi sie zrumieni. Umyj i osusz
pietruszke, a nastepnie poodrywaj listki. Utoz
plasterki cukinii w miseczkach, udekoruj fasolg i
skrop dressingiem o letniej temperaturze. Na
wierzch natoz halloumi, pietruszke i todeczki
limonki. Podawaj od razu - halloumi najlepiej
smakuje na ciepto. Jesli chcesz, oprosz satatke
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ptatkami chili.
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