KIKKOMAN'

Hoveézi kofty v huste rajcatovo-sojove omacce

Celkovy cas vareni 35 min. 20 min. Doba pripravy 15 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

Tuky: 28 g Bilkoviny: 34 g

2.300 kJ / 550 kcal Sacharidy: 38 g
INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY
2 Porce Krok 1
300 g mletého hovéziho masa - 1 cibule, najemno

300g mletého hovéziho masa nasekana - 1 strouzek ¢esneku, najemno nasekany
1 cibule, najemno - 0,25 cajoveé Izicky mletého chilli - 0,5 €ajové

nasekana Izicky mletého muskatového ofisku - 1 polévkova
1 strouzek cesneku, IZice Kikkoman So6jova omacka prirozené

najemno nasekany
0,5 cajové chilli prasku

fermentovana tekuté ochucovadlo - 1 polévkova
IZice nasekané petrzele - 1 polévkova IZice

Izicky nasekané maty - 2 polévkove IZice olivového oleje
0,5 cajové mletého muskatovéeho na smazeni

Izicky orisku V mise dikladné promichejte cibuli, cesnek, chilli,

2 polévkové Kikkoman Sojova omacka muskatovy ofiSek, Sdjovou omacku Kikkoman,
IZice prirozené fermentovana petrzel a matu s mletym hovézim masem — nejlépe

tekuté ochucovadlo
2 polévkove nasekané petrzele
IZice
1 polévkova nasekanych matovych

rukama. Ze smési vytvarujte 6 ovalnych placicek.
Na panvi rozehrejte olivovy olej a placicky opecte
ze vSech stran dozlatova.

IZice listk Krok 2

2 polévkove olivového oleje na 250 ml pasirovanych rajcat - 1 ¢ajova Izicka mleté

IZice smazeni skorice - 0,5 ¢ajové Izicky mletého fimského

250 ml pasirovanych rajcat kminu - 0,25 cajove Izicky mletého Cili - 1

1cajova  mleté skofice polévkova IZice Kikkoman Sojova omacka

Izicka prirozené fermentovana tekuté ochucovadlo

0,5 cajové mletého Fimského kminu Z panve vyjmete opecené placicky. Do vypeku

Izicky pridejte pasirovana rajcata. Vmichejte skofici,

1 limetka fimsky kmin, ¢ili a Séjovou omacku Kikkoman.

200g kuskusu nebo ryze Prikryjte poklickou a nechte mirné dusit asi 15
(syrove) minut.

2 polévkove bilého jogurtu

IZice Krok 3

20g piniovych ofisk{ 1 limetka - 200 g kuskusu nebo ryZe (syrové) - 2

polévkoveé IZice bilého jogurtu - 1 polévkova lZice
nasekané petrzele - 20 g piniovych ofisSkl

Uvarte ryzi nebo kuskus podle pokyn( na obalu. Z
poloviny limetky nastrouhejte kliru a vymackejte
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Stavu do panve z kroku 2, promichejte. VloZte zpét
placicky, prikryjte a nechte jeSté 10-15 minut
jemné provarit, aby se prohraly. Podavejte s ryzi
nebo kuskusem, IZici jogurtu a posypte petrzeli a
piniovymi ofisky. Ozdobte mésicky ze zbyvaijici
poloviny limetky.
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