KIKKOMAN'

Tacosy z gteboko smazonym awokado i czerwong kapusta poke

Czas ogotem 30 min

Wartosci odzywcze (na porcje)
550 kJ / 131 kcal

SKLADNIKI

16 porcj(e/i)

Na gieboko smazone awokado:

2
15g

100 mli

50g

dojrzate awokado
maki pszennej

Sol i Swiezo zmielony
pieprz

ptynu z ciecierzycy w
puszce

Kikkoman Panko -
Chrupigca panierka w
japonskim stylu

Olej roslinny do
gtebokiego smazenia

Na salse pomidorow3:

100g

1
2 tyzki

2 tyzki
2 tyzki
Oraz:
0,25
50 ml

16

marynowanych
pomidorow

zgbek czosnku
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

oliwy z oliwek

soku z limonki

czerwonej kapusty

Sos Do Dan Poke 7
Sosem Sojowym | Olejem
Z Prazonych Ziaren
Sezamu Kikkoman
papryczki chili

matych kukurydzianych
tortilli

Kilka lisci kolendry

Ttuszcz: 4,1 g Biatko: 3,2 g
Weglowodany: 18,4 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Przekroj awokado na pot, usun pestke i skore, a
nastepnie pokroj je na cwiartki. Dopraw solg i
pieprzem. Ubij ptyn z ciecierzycy, az sie spieni.
Zanurz awokado najpierw w mace, potem w pianie
z ciecierzycy, a nastepnie w mace panko. Rozgrzej
olej roslinny do okoto 180 Ci smaz awokado przez
3-4 minuty. Zdejmij z patelni i osusz na papierze
kuchennym.

Krok 2

Aby przyrzadzic salse pomidorowag, osusz i grubo
posiekaj pomidory. Obierz i wycisnij czosnek.
Zmieszaj pomidory z czosnkiem, sosem sojowym,
oliwg z oliwek i sokiem z limonki.

Krok 3

Usuh zewnetrzne liscie kapusty i wytnij twardy
Srodek. Nastepnie pokrdj w cienkie paski i
wymieszaj z sosem poke. Umyj chili, usun gore,
rdzen i nasiona i pokrdj w drobne pierscienie.
Podgrzej tortille zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, napetnij je awokado, kapustg, chilii
kolendrg i podawaj z salsg pomidorowa.
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