KIKKOMAN'

Lehke jarni zavitky pinéne lilkem v teriyaki omacce

Celkovy cas vareni 30 min. 20 min. Doba pripravy 10 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):
1.675 kJ / 400 kcal

INGREDIENCE

L Porce

Pro teriyaki lilek:

1 velky lilek

3 polévkove rostlinného oleje

IZice

100 ml Kikkoman Teriyaki
marinada tekuté
ochucovadlo

1 polévkova svétleho melasového

IZice sirupu (nebo agavového
sirupu)

1 polévkova sezamového oleje

IZice

For the filling:

1 Cervena paprika
1 velka mrkev
0,5 okurky

1 hlavkove zeli

1svazek svazek Cerstvé maty
12 kusy kusU ryzového papiru

150¢g uvarenych ryzovych nudli
Na omacku:
1 strouzek ¢esneku

100 ml Kikkoman Teriyaki
marinada tekuté
ochucovadlo

2¢ajové  sezamovych seminek

Izicky

3 polévkové limetkové stavy

IZice

1 polévkova svétlého melasového

IZice sirupu (nebo agavového
sirupu)

1 polévkova kolecek jarni cibulky

Tuky: 14,3 g Bilkoviny: 10,7 g
Sacharidy: 54,2 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Pripravte si lilek. Lilek ocistéte, omyjte a nakrajejte
na kosticky o velikosti priblizné 1 x 1 cm.
Rozehfrejte rostlinny olej na vysokou teplotu v
panvi a osmahnéte lilek ze vSech stran, dokud
nebude lehce zlatavy. Poté ho vyjméte z panve a
snizte teplotu. Do panve pridejte Kikkoman Teriyaki
marinadu, sirup a sezamovy olej, pfivedte k varu a
vratte lilek zpét do panve. Nechte varit 3—4 minuty,
pricemz béhem vareni lilek opakované prelévejte
omackou, aby se chuté krasné vstrebaly.

Krok 2

Na pfipravu napliné rozkrojte papriku a odstrante
jadrinec, dren a seminka. Ofiznéte konce mrkve a
okurky. Mrkev oloupejte a okurku omyjte. Zeleninu
nakrajejte na velmi jemné nudlicky. Salat a listky
maty otrhejte, omyjte a osuste.

Krok 3

RyZovy papir kratce ponorte do teplé vody a
poloZte na vihkou utérku. Na kazdy kousek
ryzového papiru poloZte 1 list salatu, ryZzove nudle,
lilek teriyaki, prouzky zeleniny a matu, opatrné
srolujte a prekrojte napdl.

Krok 4

Na pripravu omacky oloupalte a rozdrtte cesnek,
pak smichejte s Kikkoman Teriyaki marinadou,
sezamovymi seminky, sirupem z limetkové Stavy a
jarni cibulkou. Podavejte Cerstvé jarni zavitky s
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IZice omackou.
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