KIKKOMAN'

Orientalni BBQ zebirka ve sladkokyselé marinade

Celkovy cas vareni 35 min. 10 min. Doba pripravy 180 min. Doba marinovani 25 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

2.652 k) / 633 kcal
INGREDIENCE
4 Porce
2kg veprovych Zebirek
Sal
Na marinadu:
1 maly bio citron
1 cerstvého zazvoru
1 strouzek cesneku
5,5 Kikkoman Sdjova omacka
polévkové prirozené fermentovana
IZice tekuté ochucovadlo
3 polévkoveé olivového oleje
IZice

2 polévkoveé sezamového oleje
IZice

3,5 medu
3 polévkoveé bilého balzamikového
IZice octa (nebo bilého

vina/jable¢ného octa)
Cerstvé mlety pepf
L cajové  sezamovych seminek

Izicky

Na salat:

1 mango

1 fimsky salat (nebo 2
malé fimskeé salaty)

2 mrkve

100g klickd

2 polévkove olivového oleje

IZice

2,5 bileho balzamikového

polévkové octa

IZice

100 ml jable¢ného dzusu

2,5 Kikkoman Sdjova omacka

Tuky: 35,1 g Bilkoviny:39,6 g
Sacharidy: 31,8 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Predvareni Zzebirek

Vlozte zebirka do hrnce s vrouci osolenou vodou a
varte 50—70 minut podle jejich tloustky. Poté slijte
vodu a nechte Zebirka mirné vychladnout.

Krok 2

PFiprava marinady

Citron omyjte horkou vodou, osusSte a nastrouhejte
kdru. Rozkrojte citron napul a vymackejte Stavu.
Zazvor a Cesnek oloupejte a nasekejte nadrobno. V
misce smichejte Kikkoman Séjovou omackuy,
olivovy olej, sezamovy olej, med, ocet, zazvor,
¢esnek, pept a sezamova seminka. Zebirka potiete
marinadou a dejte je do lednice na 2-3 hodiny
(idealné pres noc).

Krok 3

PFiprava salatu

Oloupejte mango, oddélte duZinu od pecky a
nakrajejte ji na tenké prouzky. Nakrajejte salat,
omyijte ho a osuSte. Mrkve oloupejte a Skrabkou
vytvorte tenké platky. Pokud je tfeba, oplachnéte
klicky.

Krok &

Dresink

Do mixéru dejte & IZice nakrajeného manga,
olivovy olej, ocet, jable¢ny dZus, Kikkoman Soéjovou
omacku a javorovy sirup. Rozmixujte dohladka a
ochutte peprem. Prelijte dresink pres salat a
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polévkové prirozené fermentovana promichejte.

IZice tekuté ochucovadlo
1,5 cajova javorového sirupu Krok 5
Izicka

Cerstvé mlety pepf BBQ Zebirek

Predehfejte gril. Zebirka grilujte 10-20 minut (dle
intenzity ohné). Béhem grilovani je potirejte zbylou
marinadou, aby byla jejich glazura krasné lepkava a
leskla.

Podavejte Zebirka se salatem a dresinkem.
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