KIKKOMAN'

Teczowa satatka z dressingiem miso

Czas ogotem 15min 15 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.127 kl / 270 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

100 g kapusty szpiczastej

160g czerwonej kapusty

120g Swiezych burakow

2 marchewki

50g rzodkiewek

1 mate jabtko z czerwong
skorka

1 mata gruszka z czerwong
skorka

1tlyzeczka pasty miso

2 tyzki octu jabtkowego

2 tyzeczki oleju Inianego

2 tyzki Naturalnie warzony

bezglutenowy sos
sojowy Tamari Kikkoman

1tyzeczka Stodka przyprawaw
stylu mirin Kikkoman (na

bazie fermentowanego
ryzul

Swiezo zmielony pieprz

2 tyzeczki siemienia Inianego
(opcjonalnie zmielonego)

2 tyzki wody

200¢g serka wiejskiego

Ttuszcz: 9,2 g Biatko: 14,7 g
Weglowodany:31g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

100 g kapusty cwiktowej - 160 g czerwonej
kapusty - 120 g Swiezych burakow - 2 marchewki
- 50 g rzodkiewek - 1 mate jabtko z czerwong
skorkg - 1 mata gruszka z czerwong skorkg
Grubo zetrzyj kapuste szpiczastg, czerwong
kapuste, buraki i marchewke - wszystkie osobno.
Rzodkiewki pokroj w plasterki, a jabtko i gruszke
najpierw w Cwiartki, a nastepnie w plasterki.

Krok 2

1 tyzeczka pasty miso - 2 tyzki octu jabtkowego -
2 tyzeczki oleju Inianego - 2 tyzeczki Naturalnie
warzony bezglutenowy sos sojowy Tamari
Kikkoman - 1 tyzeczka Stodka przyprawa w stylu
mirin Kikkoman (na bazie fermentowanego ryzu) -
Swiezo zmielony pieprz - 2 tyzeczki siemienia
Inianego (opcjonalnie zmielonego) - 2 tyzki wody
Przygotuj dressing. Roztrzep paste miso z 2
tyzkami wody, octem, olejem, Bezglutenowym
sosem sojowym Kikkoman i Stodkg przyprawg
mirin Kikkoman. Dopraw pieprzem. Podpraz siemie
Iniane na matej patelni z nieprzywierajgcg powtoka.

Krok 3

200 g serka wiejskiego

Satatke nat6z warstwami do stoika: najpierw
dressing, nastepnie czerwona kapusta, jabtko,
marchewka, rzodkiewka, kapusta szpiczasta,
buraki, gruszka, serek wiejski i siemie Iniane.
Zamknij stoik i krotko wstrzasnij przed podaniem,
aby rozprowadzit dressing. Satatke mozesz takze
podawac w miseczkach.
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