KIKKOMAN'

Salatka z kapusty pekinskiej i szpinaku

Czas ogotem 15min 15 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.922 kil / 459 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1 gtowka kapusty
pekinskiej

1 dtugi ogorek

1 kalarepa

1peczek szczypiorku

1 gatazka Swiezej miety

50g szpinaku

1 mata cebula

1 zgbek czosnku

3 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong
zawartoscig soli

1tyzka Przyprawa do ryzu do
sushi Kikkoman (125ml)

1tyzka soku z cytryny

1tyzka odzywczych ptatkow
drozdzowych

2 tyzki prazonych orzechow
nerkowca

Ttuszcz: 30,6 g Biatko:15,1g
Weglowodany: 40,3 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 gtowka kapusty pekinskiej - 1 dtugi ogorek - 1
kalarepa - 1 peczek szczypiorku - 1 gatgzka
Swiezej miety

Kapuste drobno poszatkuj. Kalarepe pokroj w
kostke. Usun nasiona z ogorka i odtoz je na bok.
Ogorka pokrdj w plasterki. Wymieszaj warzywa z
posiekanym szczypiorkiem i listkami miety.

Krok 2

50 g szpinaku - 1 mata cebula - 1 zgbek czosnku -
3 tyzki oliwy z oliwek - 2 tyzki Naturalnie warzony
S0s sojowy z obnizong zawartoscig soli - 1 tyzka
Przyprawa do ryzu do sushi Kikkoman (125ml) - 1
tyzka soku z cytryny - 1 tyzka odzywczych
ptatkdow drozdzowych - 2 tyzki prazonych
orzechow nerkowca

Zmiksuj szpinak, cebule, czosnek i pestki ogorka na
gtadki sos z oliwg, Sosem sojowym Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli, Przyprawa do ryzu
Kikkoman, sokiem z cytryny, ptatkami
drozdzowymi i orzechami nerkowca. Polej
warzywa dressingiem i doktadnie wymieszaj.
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