KIKKOMAN'

Satatka z rukoli z melonem i prosciutto

Czas ogotem 15min 15 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

984 ki / 235 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1 dojrzaty melon
100¢g sera gorgonzola
100g prosciutto crudo
30¢g rukoli

2 tyzki oliwy z oliwek

1tlyzeczka Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong

zawartoscig soli
octu balsamicznego
miodu

pieprzu

glazury balsamicznej

1tyzka
1tlyzeczka
1 szczypta
1tyzka

Ttuszcz: 15 g Biatko:10 g
Weglowodany: 13 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 dojrzaty melon

Melona przekroj na pot i usun pestki. Uzyj tyzki,
zeby wydrgzy¢ migzsz i uformowac z niego kulki
albo pokroj go w kostke. Przetdz melona do miski.

Krok 2

100 g sera gorgonzola - 100 g prosciutto crudo -
30 g rukoli

Gorgonzole pokrdj na kawatki. Prosciutto porwij na
mniejsze kawatki. Umyj i osusz rukole. Przetoz
wszystko do miski z melonem i delikatnie
wymieszaj.

Krok 3

2 tyzki oliwy z oliwek - 1 tyzeczka Naturalnie
warzony sos sojowy z obnizong zawartoscig soli -
1 tyzka octu balsamicznego - 1 tyzeczka miodu - 1
szczypta pieprzu - 1 tyzka glazury balsamicznej

W matej misce wymieszaj oliwe, Sos sojowy
Kikkoman o obnizonej zawartosci soli, ocet, miod i
pieprz. Polej satatke dressingiem i ponownie
wymieszaj. Podawaj satatke w wydrgzonych
potdwkach melona, polang glazurg balsamiczng.
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