KIKKOMAN'

Quinoa a la tabbouleh s falafelem a sdjovou majonézou

Celkovy cas vareni 60 min. 30 min. Doba pripravy 30 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

3.753 k] / 896 kcal

2 Porce

200g barevné quinoi

1 velka zelena okurka
1 Cervena cibule

1 chilli papricka

2 cervena rajcata

0,5 svazku petrzelky
0,5svazku maty

0,5 svazku koriandru

3 polévkové Kikkoman Citronova
IZice ponzu omacka

4 polevkove olivového oleje
IZice

Falafel:

200g cizrny (pfedem
namoceneé)

1 mala cibule

1 polévkova nasekaného koriandru
IZice

1 polévkova nasekané petrzelky
IZice

0,75 cajové kminu

Izicky

0,5 cajové mletého koriandru
Izicky

0,5 cajove chilli

Izicky

1cajova  granulovaného Cesneku

Izicka

3 polévkove Kikkoman Sojova omacka

IZice prirozené fermentovana

tekuté ochucovadlo
1cajova  jedlé sody
1zicka

Tuky: 37 g Bilkoviny: 28 g
Sacharidy: 114 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

200 g barevné quinoi - 1 velka zelena okurka - 1
cervena cibule - 1 chilli papricka - 2 ¢ervena
rajcata - 0,5 svazku petrzelky - 0,5 svazku maty -
0,5 svazku koriandru - 3 polévkoveé IZice Kikkoman
Citronova ponzu omacka - & polévkoveé lzZice
olivového oleje

Quinou varte ve vrouci vodé 10-15 minut do
mékka. Po uvareni nechte vychladnout.

Okurku nakrajejte na malé kosticky. Cibuli
nakrajejte na drobno. Nakrajejte chilli papricku.
Nakrajejte rajcata na kosticky. Nasekejte matu,
koriandr a petrzel. Vlozte zeleninu do misky.
Pridejte uvarenou quinou, Kikkoman Ponzu Citron a
olivovy olej. VSe dikladné promichejte.

Krok 2

200 g cizrny (pfedem namoceneé) - 1 mala cibule -
1 polévkova IZice nasekaného koriandru - 1
polévkova IZice nasekané petrzelky - 0,75 cajové
Izicky kminu - 0,5 cajove Izicky mletého koriandru
- 0,5 cajoveé lIzicky chilli - 1 ¢ajova Izicka
granulovaného cesneku - 3 polévkoveé IZice
Kikkoman Sdjova omacka prirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo - 1 €ajova lzicka jedlé sody
Nakrajejte cibuli. Pridejte ji do mixéru spolu s
cizrnou (alternativné muazete smés rozdrtit
mlynkem nebo rozdrtit Stouchadlem na brambory).
Kdyz je smés rozemlet3, pridejte koreni, Kikkoman
Sojovou omacku, jedlou sodu a bylinky a vse
promichejte. Ze smési vytvaruijte placicky.

Krok 3
50 ml oleje na smazeni - 3 polévkové IZice
majonézy - 90 ml Kikkoman Séjova omacka
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50 ml oleje na smazeni prirozené fermentovana tekuté ochucovadlo - 1

Majonéza: €ajova Izicka medu - 1 cajova Izicka Kikkoman

3 polévkové majonézy Prazeny sezamovy olej - 1 polévkova lZice

IZice nasekané petrzelky

Mayonnaise: Placicky smazte na rozpaleném oleji. V misce

90 ml Kikkoman Sdjova omacka smichejte majonézu, Kikkoman Séjovou omacku,
prirozené fermentovana med a Kikkoman Sezamovy olej. Salat podavejte s
tekuté ochucovadlo placickami a s6jovou majonézou. Na zaveér posypte

1cajova medu bylinkami.

Izicka

1cajova  Kikkoman Prazeny

Izicka sezamovy olej

Majoneéza:

1 polévkova nasekané petrzelky
IZice
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