KIKKOMAN'

Seitan marynowany w sosie sojowym z sezamem i kuminem

Czas ogotem 90 min 15 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania 60 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.014 klJ / 721 kcal

SKLADNIKI

Ttuszcz: 29 g Biatko: 51 g
Weglowodany: 60 g

PRZYGOTOWANIE

2 porcj(e/i) Krok 1
300 g seitanu naturalnego - 3 tyzki oleju - & tyzki
300g seitanu naturalnego Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman 1 tyzka
3 tyzki oleju mielonego kuminu - 1 tyzeczka mielonego czosnku
&4 tyzki Naturalnie warzony sos - 1tyzeczka mielonej cebuli - 1 tyzka ptatkow
sojowy Kikkoman drozdzowych - 1 tyzka octu ryzowego - 1 tyzeczka
1tyzka mielonego kuminu oleju sezamowego - 1 tyzeczka Olej z prazonych
1lyzeczka mielonego czosnku nasion sezamu Kikkoman
1tyzeczka mielonej cebuli Seitana pokroj w dtugie paski lub kostke. W misce
1tyzka ptatkow drozdzowych wymieszaj olej, Sos sojowy Kikkoman, kumin,
1tyzka octu ryzowego mielony czosnek i cebule, ptatki drozdzowe, ocet
1tlyzeczka oleju sezamowego oraz Olej sezamowy Kikkoman. Doktadnie obtocz
1tyzeczka Olejz prazonych nasion seitana w marynacie i odstaw do lodowki na
sezamu Kikkoman minimum 1 godz.
Kasza:
150¢g kaszy quinoa Krok 2
3 tyzki oleju 150 g quinoa - 2 tyzki oleju - 1 tyzeczka Pikantny
1tyzka Pikantny sos z papryka sos z papryka chili do Kimchi Kikkoman - 1 zgbek
chili do Kimchi Kikkoman czosnku - 1 tyzka sezamu
1 zgbek czosnku Kasze quinoa ugotuj zgodnie z instrukcjg na
1tyzka sezamu opakowaniu. W rondelku rozgrzej olej. Do gorgcego
0,5 peczek kolendry oleju dodaj Sos z chili do kimchi Kikkoman,
0,5 peczek cebuli dymki posiekany czosnek i sezam. Odstaw. Po ostudzeniu
1 ogorek zielony wymieszaj z kaszg quinoa.
sol i pieprz do smaku
Dodatkowo: Krok 3
2 tyzki prazonego sezamu 0,5 peczek kolendry - 0,5 peczek cebuli dymki - 1
1tyzka Czarnego sezamu ogorek zielony - 1 tyzka oleju - sol i pieprz do
1 limonka do podania smaku

Kolendre i dymke posiekaj. Ogorka pokroj w kostke.
Kasze quinoa wymieszaj z kolendrg, dymka, olejem
i ogorkiem. Dopraw solg i pieprzem.

Krok &4
2 tyzki prazonego sezamu - 1 tyzka czarnego
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sezamu - 1 limonka do podania

Seitana mozesz nabi¢ na patyczki do szasztykow.
Przed grillowaniem posyp go sezamem z kazdej
strony. Grilluj, az stanie sie rumiany i lekko
chrupigcy. Podawaj z satatkg i limonka.
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