KIKKOMAN'

Pecena zelenina s fetovym dipem

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

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

2.971 kl / 710 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

350 g batat(

300g rzickove kapusty,
blanSirované

70g Cervené cibule

3 polévkove olivového oleje

IZice

2 polévkove Kikkoman Sojova omacka

IZice prirozené fermentovana
se snizenym obsahem
soli

2cajové  medu

Izicky

&4 polévkoveé reckého jogurtu

IZice

708 fety

0,25 cajové chilli viocek

Izicky

1 polévkova nasekané petrzelky
IZice

2 vejce

1 polévkova octa

IZice

30g vlasskych orechd

Tuky: 41 g Bilkoviny: 27 g
Sacharidy: 65 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

350 g batat( - 300 g rzickové kapusty,
blansirované - 70 g Cervené cibule - 3 polévkove
IZice olivového oleje - 2 polévkoveé IZice Kikkoman
Sojova omacka prirozené fermentovana se
snizenym obsahem soli - 2 ¢ajové Izicky medu
Bataty nakrajejte na kostky, riizickovou kapustu na
poloviny a cibuli na ¢tvrtky. Zeleninu promichejte s
olivovym olejem, Kikkoman Séjovou omackou se
snizenym obsahem soli a medem. Pecte 25 minut
pri 190 °C (horni a dolIni ohfev), dokud nezmékne.

Krok 2

4 polévkove Izice reckého jogurtu - 70 g fety -
0,25 g chilli vioCek - 1 polevkova Izice nasekané
petrzelky

Jogurt rozmackejte s fetou a vmichejte chilli viocky
a nasekanou petrzel.

Krok 3

2 vejce - 1 polévkova IZice octa - 30 g vlasskych
orechl

Vejce vyklepnéte do malé misky. V hrnci pfivedte
vodu k varu, pridejte ocet a IZici vytvorte vir. Vejce
opatrné vliozte doprostred a poSirujte na mirném
ohni 2% minuty. Opakujte s druhym vejcem.
PeCenou zeleninu prendejte do krabicky, prelijte
jogurtovym dipem, pridejte vejce a posypte
vlasskymi ofechy (celymi nebo nasekanymi).
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