KIKKOMAN'

Smazony baktazan z dressingiem na bazie sosu sojowego i tahini

Czas ogotem 90 min 60 min Czas przygotowania 30 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

820 kJ / 195 kcal
SKLADNIKI
4 porcj(e/i)
2 baktazany
2 tyzki soli
2 tyzki oliwy z oliwek
0,5 kopru wtoskiego
0,5 granatu
25g pistacji
Kilka listkow miety
Na dressing
1 zgbek czosnku
2 tyzki tahini (pasta sezamowa)
2 tyzki Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman

1,5 tyzeczkamelasy (lub syropu z
agawy)

1tyzka soku z limonki
Swiezo zmielony pieprz

Ttuszcz: 12,1 g Biatko:5¢g
Weglowodany: 14 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Umyj baktazany, pokroj wzdtuz, oprosz solg i
odstaw na okoto 60 minut. Nastepnie ods3cz
plastry baktazana, osusz je i podsmaz na patelni z
obu stron przez okoto 4-5 minut. Utoz plastry na
talerzach i skrop oliwg z oliwek.

Krok 2

Usun gore i zewnetrzng warstwe kopru wtoskiego,
umyj go, zetrzyj na drobne paski i roztdz na
baktazanach. Usun nasiona granatu, zmieszaj je z
pistacjami oraz liS5mi miety i posyp koprem
wtoskim.

Krok 3

Aby przygotowac dressing, obierz zgbek czosnku,
wycisnij go i zmieszaj z pastg tahini, sosem
sojowym, syropem i sokiem. Dopraw pieprzem,
skrop baktazany i podawaj.
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