KIKKOMAN'

Tartaletki zcamembertem i cukinia

Czas ogotem 32min 10 min Czas przygotowania 22 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.021 k) / 722 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100¢g
180g
50g

3

2 tyzki
2 tyzki

2 tyzeczki
1tlyzeczka

150g

sera camembert
cukinii

czerwonej cebuli
jajka

jogurtu greckiego
Naturalnie warzony sos
sojowy z obnizong
zawartoscig soli
srirachy

Swiezego tymianku,
posiekanego

ciasta francuskiego

Ttuszcz: 49 g Biatko: 28 g
Weglowodany: 42 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g sera camembert - 180 g cukinii - 50 g
czerwonej cebuli

Camemberta pokroj w paski, cukinie w potksiezyce,
a cebule w cienkie piorka.

Krok 2

3 jajka - 2 tyzki jogurtu greckiego - 2 tyzki
Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
zawartoscia soli - 2 tyzeczki srirachy - 1 tyzeczka
Swiezego tymianku, posiekanego

Ubij jajka z jogurtem greckim, Sosem sojowym
Kikkoman o obnizonej zawartosci soli, srirachg i
tymiankiem.

Krok 3

150 g ciasta francuskiego

Wytoz ciastem cztery foremki do tartaletek o
Srednicy 10 cm i naktuj dno. Natoz warzywa, wlej
mieszanke jajeczng i utdz camemberta na
wierzchu. Piecz przez 22 minuty w temperaturze
210°C (gora i dot). Ostudz na kratce, wyjmij z
foremek i przetdz do pudetek na lunch.
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