KIKKOMAN'

Miska s pecenou dyni teriyaki a edamame

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

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

3.209 kl / 767 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

400 g maslové dyné

3 polévkové Kikkoman Teriyaki Wok

IZice omacka s prazenym
sezamem

80g Salotek

0,5 olivoveho oleje

polévkové

IZice

2 polévkove Kikkoman Citronova

IZice ponzu omacka

2cajové  medu

Izicky

1 avokado Hass (140 g)

2cajové  citronoveé Stavy
Izicky

80g redkvicek

300g varené hnédeé ryze
120¢g varenych edamame
Dresink:

3 polévkové Kikkoman Citronova
IZice ponzu omacka

0,5 javorového sirupu
polévkové

IZice

2cajove  Kikkoman Prazeny
Izicky sezamovy olej

K podavani:

20g prazenych keSu orechl
2cajove  Cerného sezamu

Izicky

2 hrsti koriandru

Tuky: 31g Bilkoviny:20 g
Sacharidy: 110 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

400 g maslové dyné - 3 polévkove IZice Kikkoman
Teriyaki Wok omacka s prazenym sezamem

Dyni rozkrojte napul, oloupejte a nakrajejte na
platky silné asi 2,5 cm. Vlozte je do zapékaci misy,
potrete Kikkoman Teriyaki wok omackou s
prazenym sezamem a pecte v troubé predehraté
na 200 °C (horni a dolni ohfev) asi 20 minut, dokud
nezméknou.

Krok 2

80 g Salotek - 0,5 polévkoveé IZice olivového oleje -
2 poléevkove IZice Kikkoman Citronova ponzu
omacka - 2 cajoveé Izicky medu

Salotky nakrajejte na tenké mésicky. Na panvi
rozehrejte olivovy olej, pridejte Salotky a kratce je
orestujte. Pfidejte Kikkoman Ponzu citronovou
sojovou omacku a med. Za stalého michani varte,
dokud nezezlatnou a nezkaramelizuji.

Krok 3

1 avokado Hass (140 g) - 2 €ajové IZi€ky citronové
stavy - 80 g redkvicek - 300 g varené hnédeé ryze -
120 g varenych edamame

Avokado nakrajejte na kostky a zakapnéte
citronovou Stavou. Redkvicky nakrajejte na tenké
platky. Do misky naaranZzujte ryzi, peCenou dyni,
Salotky, avokado, redkvicky a edamame.

Krok &

3 polévkoveé IZice Kikkoman Citronova ponzu
omacka 0,5 polévkoveé IZice javorového sirupu - 2
cajove Izicky Kikkoman PraZeny sezamovy olej

V malé misce smichejte omacku Kikkoman Ponzu
citron, javorovy sirup a Kikkoman Sezamovy olej.
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Krok 5

20 g prazenych keSu ofech(i - 2 cajoveé IZicky
¢erného sezamu - 2 hrsti koriandru

KeSu orechy nasekejte. Misku prelijte dresinkem,
poté posypte keSu ofechy, sezamem a koriandrem.
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