KIKKOMAN'

Wegetarianskie sushi maki na trzy sposoby

Czas ogotem 50 min 45 min Czas przygotowania 5 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
460 kJ / 110 kcal

SKLADNIKI

18 porcj(e/i)

Wegetarianskie sushi maki z zielong
fasolkg i marchewka

L straki zielonej fasolki
sol

30g marchwi

0,5 arkusza nori

70g ugotowanego ryzu do
sushi

0,5 tyzeczki pasty wasabi

2 tyzeczki posiekanych migdatow

2 tyzeczki Sos sezamowy Kikkoman
Wegetarianskie sushi maki z selerem
naciowym

1 selera naciowego
sol

0,5 arkusza nori

70g ugotowanego ryzu do
sushi

0,5 tyzeczki pasty wasabi

Marynata do selera:

3 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

5g tartego imbiru

3g cukru

Wegetarianskie sushi maki z
jabtkiem i burakiem

80g buraka (pakowanego
prozniowo /
ugotowanego)

30¢g jabtka

0,5 arkusza nori

708 ugotowanego ryzu do
sushi

Ttuszcz: 2,2 g Biatko: 3,2 g
Weglowodany: 17,7 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Wegetarianskie sushi maki z zielong fasolkg i
marchewka

1.

Krok 2

Gotuj fasolke w osolonej wrzgcej wodzie
przez okoto 2 minuty i pozostaw do
ostygniecia.

. Obierz marchewke i pokroj w cienkie

plasterki.

Pot6z % arkusza nori na macie do sushi.
Rozsmaruj na niej ryz do sushi mokrymi
palcami.

. Rozsmaruj palcem paste wasabi wasko

wzdtuz na Srodku ryzu (mozna rowniez
pomingc ten sktadnik).

. Roztoz fasolke i marchewke wzdtuz Srodka

ryzu.

Roztdz posiekane migdaty naryzu i
spryskaj dressingiem sezamowym
Kikkoman**.

Zroluj przy pomocy maty do sushi i pokroj
na 6 kawatkow rownej wielkosci.

. Udekoruj marynowanym imbirem i past3

wasabi.

Wegetarianskie sushi maki z selerem naciowym

1.
2.

Pokroj seler w paski (ok. 10 cm).
Namocz paski selera z 2 g soli w misce
przez okoto 10 minut. Osusz seler na
papierze kuchennym.

. Przygotuj marynate: wymieszaj w misce


https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/sos-sezamowy-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-kikkoman
/produkty/detail/dressing-sezamowy-kikkoman
/produkty/detail/dressing-sezamowy-kikkoman

0,5 tyzeczki pasty wasabi

3,5 liscie miety

Na marynate do buraka:

2 tyzeczki masta orzechowego

2 tyzeczki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1iyzeczka cukru

Do podania:
marynowany imbir
pasta wasabi

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

10.

Krok 3

Sos sojowy Kikkoman, imbir i cukier, wtoz
do niej seler na okoto 30 minut.
Delikatnie osusz seler papierem
kuchennym.

Potdz % arkusza nori na macie do sushi.

. Rozsmaruj na niej ryz do sushi mokrymi

palcami.

. Rozsmaruj palcem paste wasabi wasko

wzdtuz na srodku ryzu (mozna rowniez
pomingc ten skfadnik).

Rozt6z marynowany seler wzdtuz Srodka
ryzu.

. Zroluj przy pomocy maty do sushi i pokroj

na 6 rownych kawatkow.
Udekoruj marynowanym imbirem i pasta
wasabi.

Wegetarianskie sushi maki z jabtkiem i burakiem

1.

Wymieszaj sktadniki marynaty: masto
orzechowe, 50s sojowy Kikkoman i cukier.

. Pokroj buraka w paski, wymieszaj z

marynatg i pozostaw w niej na okoto 20
minut.

Pokroj jabtko w paski.

Pot6z % arkusza nori na macie do sushi.

. Rozsmaruj na niej ryz do sushi mokrymi

palcami.

. Rozsmaruj palcem paste wasabi wasko

wzdtuz na Srodku ryzu (mozna rowniez
pomingc ten sktadnik).

. Roztdz 3 paski marynowanego buraka,

paski jabtka i liscie miety wzdtuz Srodka
ryzu.

Zroluj przy pomocy maty do sushi i pokrgj
na 6 rownych kawatkow.

. Udekoruj marynowanym imbirem i past3

wasabi.
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