KIKKOMAN'

Som Tam: tatwa tajska satatka z papai

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
640 kJ / 153 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

2 tyzki cukru kokosowego (lub
brgzowego)
1 zgbek czosnku

2 tyzki Naturalnie warzony
bezglutenowy sos

sojowy Tamari Kikkoman

2 tyzki soku z limonki

100g zielonej papai (lekko
niedojrzatej lub zielonego
mango)

100 g kalarepy

50g marchewki

50g zielonej fasolki

(ugotowanej, pokrojonej
na kawatki 2,5 cm)

0,5 czerwonej papryczki chili

3 gatgzki kolendry

2 tyzki prazonych, pokruszonych
orzechow (ziemnych lub
nerkowcow)

Ttuszcz: 5,2 g Biatko: 3,2 g
Weglowodany: 24,8 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g zielonej papai (lekko niedojrzatej lub
zielonego mango) - 100 g kalarepy - 50 g
marchewki - 0,5 czerwonej papryczki chili - 3
gatgzki kolendry

Papaje przekroj wzdtuz, obierz, usun nasiona i
pokroj w cienkie paski (julienne). Kalarepe i
marchewke pokroj w podobne paski. Papryczke
chilli pokroj w cienkie krazki. Kolendre grubo
posieka;.

Krok 2

2 tyzki cukru kokosowego (lub brgzowego) - 1
czosnku - 2 tyzki Naturalnie warzony
bezglutenowy sos sojowy Tamari Kikkoman - 2
tyzki soku z limonki

Wsyp cukier do miski. Dodaj czosnek i rozgniec go
ttuczkiem, az potgczy sie z cukrem. Dodaj
Bezglutenowy sos sojowy Kikkoman i sok z limonki.
Doktadnie wymieszaj.

Krok 3

Przygotowana kalarepa i marchewka -
Przygotowany dressing

Do miski z kroku 2 dodaj kalarepe i marchewke.
Delikatnie ugniec je ttuczkiem, aby zmiekczy¢
wtokna i rownomiernie pokryc dressingiem.

Krok &4

Przygotowana papaja - Przygotowane czerwone
chili - 50 g zielonej fasolki (ugotowanej, pokrojone;
na kawatki 2,5 cm) - 2 tyzki prazonych orzechow,
pokruszonych - Posiekana kolendra

Gdy kalarepa lekko zmieknie, dodaj papaje,
papryczke chili, zielong fasolke i potowe
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pokruszonych orzechow. Delikatnie wymieszaj i
przetdz na talerz. Posyp pozostatymi orzechami i
kolendra.
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