KIKKOMAN'

Zielone warzywa z makaronem penne i tososiem

Czas ogotem 25 min 5 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.735 kl / 654 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

200g filetu z tososia

140¢g makaronu penne,
suchego

80¢g cukinii

60g bobu, ugotowanego i
obranego

60g szpinaku, Swiezego

4L0g cebuli

30 ml Sos Teriyaki z pieczonym

czosnkiem do dan z woka

Kikkoman
1tyzka oliwy
1tyzka soku z cytryny
pieprz

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Makaron ugotuj al dente zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu, zachowujgc 2-3 tyzki wody z
gotowania. Cebule pokroj w piorka, cukinie w
potplasterki, a tososia na wieksze kawatki. Jesli
uzywasz Swiezego bobu, ugotuj go wczesniej i
obierz.

Krok 2

tososia dopraw pieprzem i krotko obsmaz na
potowie oliwy - po okoto 2 minuty z kazdej strony.
Nastepnie zdejmij tososia z patelni.

Krok 3

Na te samg patelnie dodaj reszte oliwy i smaz
cebule i cukinie przez 2-3 minuty. Dodaj bob i
szpinak i mieszaj, az szpinak lekko zwiednie.

Krok 4

Dodaj ugotowany makaron, Sos do woka Teriyaki z
czosnkiem Kikkoman i odrobine wody z gotowania
makaronu. Wymieszaj, zeby sos doktadnie oblepit
wszystkie sktadniki. Na koncu delikatnie dodaj
kawatki tososia. Skrop sokiem z cytryny i podawaj
od razu, najlepiej w gtebokim talerzu.
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