KIKKOMAN'

PInena Spagetova dyneé s hovézim masem

Celkovy cas vareni 70 min. 15 min. Doba pripravy 55 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):
2.349 kl / 561 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

1 Spagetova dyné (asi 1 kg)

2 polévkoveé olivového oleje

IZice

3 polévkové Kikkoman Sojova omacka

IZice pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo

0,5 cajové cerného pepre

Izicky

1 cibule

2 strouzky Cesneku

250¢g mletého hovéziho masa

150¢g cukety, nakrajené
najemno na kosticky

200¢g konzervovanych rajcat

1cajova  rajCatového protlaku
IZicka

0,5 cajove suseného oregana
Izicky

0,5 cajové uzené papriky

Izicky

125¢g mozzarelly

2 polévkové nasekané petrzelky nebo
IZice natrhanych listkd bazalky

Tuky: 24,4 g Bilkoviny: 51,98
Sacharidy:32 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1
1 Spagetova dyné (asi 1 kg) - 1 polévkova IZice
olivového oleje - 1 polévkova IzZice Kikkoman

-

Sojova omacka prirozené fermentovana tekuté
ochucovadlo - 0,25 cajove Izicky cerného pepre
Predehrejte troubu na 200 °C. Dyni podélné
rozkrojte napul a odstranite seminka. Potfete ji
olivovym olejem a Kikkoman S6jovou omackou,
poté opeprete. Poloviny poloZte feznou stranou
dolll na plech vyloZeny pecicim papirem. Pecte
35-40 minut, dokud duZina nezmékne. Nechte ji
mirné vychladnout a poté vidlickou jemné
vySkrabejte duzinu na vlakna pripominajici
Spagety.

Krok 2

1 polévkova IZice olivového oleje - 1 cibule - 2
strouzky Cesneku - 250 g mletého hovéziho masa -
150 g cukety, nakrajené najemno na kosticky
Zatimco se dyné pece, pripravte napln. Na panvi
rozehrejte olivovy olej. Pfidejte cibuli a restujte ji
asi 2 minuty domékka. Pridejte cesnek a restujte
dalSich 30 sekund. Pfidejte mleté hovézi maso a za
prabézného rozdélovani vareckou opékejte
dozlatova (asi 5-6 minut). Pfidejte najemno
nakrajenou cuketu a opékejte 3—4 minuty, dokud
lehce nezmékne a neodpari se prebytecna tekutina.

Krok 3
200 g konzervovanych rajcat - 1 €ajova Izicka
rajcatového protlaku - 2 polevkove IZice Kikkoman

-

Sojova omacka prirozené fermentovana tekuté
ochucovadlo - 0,5 cajoveé Izicky suSeného oregana

- 0,5 cajoveé Izicky uzené papriky - 0,25 cajoveé
Izicky cerného pepre
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Pridejte konzervovana rajcata, rajcatovy protlak,
Kikkoman Séjovou omacku, oregano, uzenou
papriku a pepr. Dobre promichejte. Varte na
stfednim plameni asi 10 minut za obc¢asného
michani.

Krok 4

125 g mozzarelly - 2 polévkove Izice nasekané
petrzelky nebo natrhanych listk(i bazalky

NaplIn z krokd 2 a 3 rozdélte do polovin dyné z
kroku 1 (nebo vse prendejte do zapékaci misy) a
jemné promichejte s dyfiovymi viakny. Navrch
polozte mozzarellu. Vratte do trouby a pecte
10-15 minut, dokud se syr nerozpusti a lehce
nezezlatne. Pfed podavanim posypte petrzelkou
nebo bazalkou.
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