KIKKOMAN'

Satatka z grillowanymi warzywami i camembertem

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

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.293 k) / 548 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300¢g cukinii

200¢g baktazana

100g czerwonej cebuli

4 tyzki oliwy z oliwek

3 tyzki Naturalnie warzony sos

sojowy z obnizong
zawartoscig soli

1 zgbek czosnku, drobno
posiekany

1lyzeczka Swiezego tymianku,
posiekanego

100¢g sera camembert

Log orzechow wtoskich

4 garscie  rukoli

Ttuszcz: 46 g Biatko: 18 g
Weglowodany: 21 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g cukinii - 200 g baktazana - 100 g czerwonej
cebuli - & tyzki oliwy z oliwek - 3 tyzki Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
1 zabek czosnku, drobno posiekany - 1 tyzeczka
Swiezego tymianku, posiekanego

Cukinie i baktazana pokroj na potplasterki. Cebule
rozdziel na warstwy. Wymieszaj warzywa z oliwg,
Sosem sojowym Kikkoman o obnizonej zawartosci
soli, czosnkiem i tymiankiem. Grilluj na patelni
grillowej przez 5 minut z kazdej strony. Odstaw do
ostygniecia.

Krok 2

100 g sera camembert - 40 g orzechow wtoskich
Camemberta pokroj w trojkaty. Orzechy wtoskie
upraz i grubo posiekaj.

Krok 3

4 garscie rukoli

W16z rukole do pudetek na lunch. Natoz grillowane
warzywa wraz z marynatg oraz kawatki
camemberta. Posyp orzechami wtoskimi.
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