KIKKOMAN'

Satatka z komosy ryzowej z karmelizowang brukselk3

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.682 kJ / 641 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g brukselki, blanszowanej

75 ml oliwy z oliwek

3 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong
zawartoscig soli

3tyzeczki miodu

0,5 tyzeczki ptatkow chili

2 jajka

60g jarmuzu

180g ugotowanej komosy
ryzowej

80¢g fety

1 zgbek czosnku, drobno
posiekany

0,5tyzki  biatego sezamu

20g orzechow wtoskich

Ttuszcz: 42 g Biatko: 27 g
Weglowodany: 45 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g brukselki, blanszowanej - 3 tyzki oliwy z
oliwek - 2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy z
obnizong zawartoscig soli - 2 tyzeczki miodu - 0,5
tyzeczki ptatkow chili

Brukselki przekroj na pot. Rozgrzej oliwe na patelni,
dodaj brukselke i smaz przez 3 minuty. Dodaj Sos
sojowy Kikkoman o obnizonej zawartosci soli, miod
i chili. Smaz przez kolejne 3 minuty.

Krok 2

2 jajka - 60 g jarmuzu - 180 g ugotowanej komosy
ryzowej - 80 g fety

Jajka ugotuj na twardo (7 minut). Usun twarde
todygi z jarmuzu i pokrdj go na mniejsze kawatki.
Natdz komose ryzowg do pudetek na lunch, a
nastepnie dodaj brukselke, jarmuz, przekrojone na
pot jajka i fete.

Krok 3

2 tyzki oliwy z oliwek - 1 tyzka Naturalnie warzony
S0s sojowy z obnizong zawartoscig soli - 1
tyzeczka miodu - 1 zgbek czosnku, drobno
posiekany - 0,5 tyzki biatego sezamu - 20
orzechow wtoskich

Wymieszaj oliwe, Sos sojowy Kikkoman o
obnizonej zawartosci soli, midd i czosnek. Skrop
satatke dressingiem i posyp sezamem i orzechami.
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