KIKKOMAN'

Satatka z kuskusem, edamame i wakame

Czas ogotem 15min 15 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.665 kJ / 398 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Satatka:
6g

60g
70g
708

0,5 tyzki
150g

80g
2 tyzki
15g

Dressing:
2 tyzki

0,5 tyzki
1tyzka

1tyzeczka
Dodatkowo:
15g

2 tyzeczki
2g

suszonych wodorostow
wakame

marchewki

Swiezego ogorka
awokado

soku z limonki
ugotowanego kuskusu
pertowego
ugotowanej fasoli
edamame

posiekanej dymki ze
Szczypiorem

kietkow fasoli mung

Sos Do Dan Poke Z
Sosem Sojowym | Olejem

Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman

soku z limonki

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
miodu

niesolonych orzeszkow
ziemnych

czarnego sezamu
posiekanej papryczki chili

Ttuszcz: 23 g Biatko: 14 g
Weglowodany: 39 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

6 g suszonych wakame - 60 g marchewki- 70 g
Swiezego ogorka - 70 g awokado - 0,5 tyzki soku z
limonki - 150 g ugotowanego kuskusu pertowego -
80 g ugotowanej fasoli edamame - 2 tyzki
posiekanej dymki ze szczypiorem - 15 g kietkow
fasoli mung

Wakame namaczaj w letniej wodzie przez okoto 10
minut. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o
grubych oczkach. Ogorka pokrdj w cienkie paski.
Obierz i pokroj awokado, a nastepnie skrop je %
tyzki soku z limonki. Do kuskusu dodaj warzywa,
odsgczone wakame, edamame, dymke i kietki.
Dobrze wymieszaj.

Krok 2

2 tyzki Sos Do Dan Poke Z Sosem Sojowym |
Olejem Z Prazonych Ziaren Sezamu Kikkoman - 0,5
tyzki soku z limonki - 1 tyzka QOlej z prazonych
nasion sezamu Kikkoman - 1 tyzeczka miodu

W matej misce potgcz Sos Poke Kikkoman, % tyzki
soku z limonki, Olej sezamowy Kikkoman i miod.
Polej satatke sosem i wymieszaj.

Krok 3

15 g niesolonych orzeszkow ziemnych - 2 tyzeczki
czarnego sezamu - 2 g posiekanej papryczki chili
Orzeszki ziemne upraz na suchej patelni i ostudz.
Posyp satatke orzeszkamii czarnym sezamem, a
nastepnie udekoruj posiekang papryczka chili.
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