KIKKOMAN'

Smazona kasza z warzywami i jajkiem sadzonym

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

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.456 kil / 348 kcal
SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1 marchewka

0,33 selera korzeniowego
1 cebula

1 zgbek czosnku
1tyzka oleju

100¢g ugotowanej kaszy

jeczmiennej

2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzka posiekanego koperku

1tyzka posiekanej natki
pietruszki

2 jajka

0,5tyzki oliwy

0,5 tyzeczki pieprzu

50g Smietany 18%

20g pestek dyni

Ttuszcz: 19,5g Biatko: 13,7 g
Weglowodany: 30,6 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 marchewka - 0,33 selera - 1 cebula - 1 zgbek
czosnku - 1 tyzka oleju

Warzywa pokroj w kostke i podsmazaj na oleju, az
zmiekng.

Krok 2

100 g ugotowanej kaszy jeczmiennej - 2 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 1 tyzka
posiekanego koperku - 1 tyzka posiekanej natki
pietruszki

Dodaj ugotowang kasze, Sos sojowy Kikkoman
oraz ziota. Krotko podsmaz.

Krok 3

2 jajka - 0,5 tyzki oliwy - 0,5 tyzeczki pieprzu - 50
g Smietany 18% - 20 g pestek dyni

Na osobnej patelni lekko nattuszczonej oliwg
usmaz jajka sadzone. Dopraw je pieprzem i
podawaj na wierzchu kaszy z warzywami. CatoS¢
udekoruj Smietang i pestkami dyni.
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