KIKKOMAN'

Wieprzowe bulgogi w satacie

Czas ogotem 90 min 15 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania 60 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.329 kJ / 318 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g

3

0,5

1 kawatek
1

1tyzka

1tyzka
75 ml

2 tyzki

poledwicy wieprzowe;j
zgbki czosnku

kwasnego jabtka
kawatek imbiru (ok. 3 cm)
maty peczek cebuli dymki
Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

miodu

pieprz do smaku
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman
prazonego sezamu

Do serwowania:

listkow Shiso/pachnotki
listkow sataty mastowe;

0,5 peczek kolendry

1

zielonego ogorka

Ttuszcz: 16 g Biatko:35 g
Weglowodany: 8 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g poledwicy wieprzowej - 3 zgbki czosnku -
0,5 kwasnego jabtka - 1 kawatek imbiru (ok. 3 cm)
- 1 maty peczek cebuli dymki

Mieso pokroj w cienkie plasterki. Pokroj grubo
czosnek, jabtko, imbir oraz dymke.

Krok 2

Czosnek, jabtko, imbir i dymke wrzu€ do malaksera
lub blendera. Zmiksuj na gtadkg mase.

Krok 3

1tyzka Olej z prazonych nasion sezamu Kikkoman
- 1 tyzka miodu - pieprz do smaku - 75 ml

Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 2 tyzki
prazonego sezamu

Do pokrojonego miesa dodaj zmiksowany sos z
kroku 2 oraz pozostate sktadniki: Olej sezamowy
Kikkoman, miad, pieprz, Sos sojowy Kikkoman i
prazony sezam. Odstaw do zamarynowania na co
najmniej 1 godz., a najlepiej na catg noc.

Krok &

8 listkow Shiso/pachnotki - 8 listkow sataty
mastowej - 0,5 peczek kolendry - 0,5 zielonego
ogorka

Mieso oczysE z nadmiaru marynaty. Smaz partiami
na mocno rozgrzanej patelni po ok. 2 min z kazdej
strony.

Podawaj z ziotami, liS¢mi satat i pokrojonym
ogorkiem.
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