KIKKOMAN'

Satatka z soczewicy z daktylami i dressingiem cytrusowym

Czas ogotem 15min 15 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.377 ki / 329 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Satatka:

80¢g marchewki

50g Swiezego ogorka

50g todygi selera

Log czerwonej cebuli

150g ugotowanej czarnej
soczewicy

Dressing:

2 tyzki oliwy z oliwek z chili

1tyzka Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

1tyzka Swiezo wyciSnietego

soku z pomaranczy
0,5 tyzeczki Swiezo startej skorki

pomaranczowej
1,5 tyzeczkasyropu klonowego
1 maty zgbek czosnky,
drobno posiekany
1szczypta cynamonu
1szczypta mielonego kminu
rzymskiego
1szczypta Swiezo zmielonej
czerwonej papryki
Dodatkowo:
15¢g migdatow
30g suszonych daktyli
0,5tyzki  posiekanej kolendry
0,5tyzki  posiekanej miety

15tyzka pestek granatu

Ttuszcz: 15 g Biatko:10 g
Weglowodany: 38 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

80 g marchewki - 50 g Swiezego ogorka - 50 g
todygi selera - 40 g czerwonej cebuli - 150 g
ugotowanej czarnej soczewicy - 2 tyzki oliwy z
oliwek z chili - 2 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku Cytrynowym Kikkoman -
1 tyzka Swiezo wyciSnietego soku z pomaranczy -
0,5 tyzeczki Swiezo startej skorki pomaranczowe;j -
1,5 tyzeczka syropu klonowego - 1 maty zgbek
czosnku, drobno posiekany - 1 szczypta cynamonu
- 1 szczypta mielonego kminu rzymskiego - 1
szczypta Swiezo zmielonej czerwonej papryki
Marchewke obierz i pokrdj w paski. Ogorka i selera
pokroj na plasterki, a cebule w cienkie piorka.
Warzywa wymieszaj z soczewicg. W osobnej misce
przygotuj dressing: wymieszaj oliwe z Cytrusowym
sosem Ponzu Kikkoman, sokiem z pomaranczy i
skorka pomaranczowg, syropem klonowym,
czosnkiem, cynamonem, kminem i czerwong

papryka.

Krok 2

15 g migdatow - 30 g suszonych daktyli - 0,5 tyzki
posiekanej kolendry - 0,5 tyzki posiekanej miety -
1,5 tyzka pestek granatu

Migdaty upraz na suchej patelni i ostudz, a
nastepnie posiekaj. Pokroj daktyle i dodaj je do
satatki wraz z posiekang kolendrg i mietg. Skrop
dressingiem i wymieszaj. Posyp satatke
posiekanymi migdatami i pestkami granatu.
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