KIKKOMAN'

Warzywa w sojowej glazurze tahini z komosa ryzowa

Czas ogotem 25 min 10 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje) Ttuszcz: 21g Biatko:19 g
2.004 ki / 479 kcal Weglowodany: 59 g
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
2 porcj(e/i) Krok 1
90 g jarmuzu - 300 g brukselki, blanszowanej - 50

90¢g jarmuzu g czerwonej cebuli - 3 tyzki oliwy z oliwek - 3 tyzki
300¢g brukselki, blanszowanej Naturalnie warzony sos sojowy z obnizong
50g czerwonej cebuli zawartoscig soli - 1 tyzka tahini - 3 tyzki wody - 2
3 tyzki oliwy z oliwek tyzeczki miodu - 0,5 tyzeczki ptatkow chili - 0,5
3 tyzki Naturalnie warzony sos tyzki biatego sezamu

sojowy z obnizong Usun twarde todygi z jarmuzu. Brukselki pokrdj na

zawartoscig soli pot, a cebule w grube piorka. Podsmazaj warzywa
1tyzka tahini na patelni na rozgrzanej oliwie przez 3 minuty.
3 tyzki wody Wymieszaj w misce Sos sojowy Kikkoman o
2tyzeczki miodu obnizonej zawartosci soli, tahini, wode, miod i chili.
0,5 tyzeczki ptatkow chili Przelej sos na patelnie i gotuj przez 8 minut, az sos
0,5tyzki  biatego sezamu sie zredukuje, @ warzywa zmiekng. Posyp
140g mrozonego groszku sezamem.
150g ugotowanej komosy

ryzowej Krok 2
0,5tyzki  posiekanej pietruszki 140 g mrozonego groszku - 150 g ugotowanej

komosy ryzowej - 0,5 tyzki posiekanej pietruszki
Gotuj groszek przez 4 minuty, a nastepnie odcedz i
przeptucz zimng wodg, aby ostygt. Natdz komose
ryzowg do pudetka na lunch, dodaj warzywa z
kroku 1 i ugotowany groszek. Posyp posiekang
pietruszka.
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