KIKKOMAN'

Wotowa kofta w sosie pomidorowo-sojowym

Czas ogotem 35 min 20 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.300 kJ / 550 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

300g mielonej wotowiny

1 cebula, drobno posiekana

1 zgbek czosnku, drobno
posiekany

0,5 tyzeczki chili w proszku

0,5 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowej

2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

2 tyzki natki pietruszki,

posiekanej
1tyzka lisci miety, posiekanych
2 tyzki oliwy z oliwek do
smazenia
250 ml przecieru pomidorowego

1tlyzeczka mielonego cynamonu
0,5 tyzeczki mielonego kminu

rzymskiego
1 limonka
200¢g kuskusu lub ryzu
(surowego)
2 tyzki jogurtu naturalnego
20g orzeszkow piniowych

Ttuszcz: 28 g Biatko: 34 g
Weglowodany: 38 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

300 g mielonej wotowiny - 1 cebula, drobno
posiekana - 1 zgbek czosnku, drobno posiekany -
0,25 tyzeczki chili w proszku - 0,5 tyzeczki
mielonej gatki muszkatotowej - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy Kikkoman - 1 tyzka natki
pietruszki, posiekanej - 1 tyzka liSci miety,
posiekanych - 2 tyzki oliwy z oliwek do smazenia
W misce doktadnie wymieszaj dtohmi mielong
wotowine z cebulg, czosnkiem, chili w proszku,
gatkg muszkatotowg, Sosem sojowym Kikkoman,
pietruszkg i mietg. Uformuj 6 owalnych kotletow.
Rozgrzej oliwe na patelni i smaz kotlety, az
zrumienig sie z kazdej strony.

Krok 2

250 ml przecieru pomidorowego - 1 tyzeczka
mielonego cynamonu - 0,5 tyzeczki mielonego
kminu rzymskiego - 0,25 tyzeczki chili w proszku -
1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman
Zdejmij kotlety z patelni. Na patelnie z sosem z
gotowania dodaj przecier pomidorowy. Dodaj
cynamon, kmin rzymski, chili w proszku i Sos
sojowy Kikkoman. Przykryj i gotuj na wolnym ogniu
przez okoto 15 minut.

Krok 3

1 limonka - 200 g kuskusu lub ryzu (surowego) - 2
tyzki jogurtu naturalnego - 1 tyzka posiekanej
natki pietruszki - 20 g orzeszkow piniowych
Przygotuj kuskus lub ryz zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu. Na patelnie z kroku 2 zetrzyj skorke i
wycisnij sok z potowy limonki. Wymieszaj. Z
powrotem dodaj kotlety, przykryj i gotuj na
wolnym ogniu przez 10-15 minut, az sie podgrzeja.
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Podawaj z ryzem lub kuskusem i tyzkg jogurtu.
Posyp natkg pietruszki i orzeszkami piniowymi.
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