KIKKOMAN'

Shabu shabu s hovézim a zeleninou

Celkovy cas vareni 80 min.

20 min. Doba pfipravy 20 min. Doba vareni &40 min. Doba chlazeni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):
2.311 k) / 552 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

Vyvar:
11
80g
80g
80g
50g
90g
40 ml

Prilohy:
150g
80g
50g
45ml
30g

150 mi
80g

1 cajova
Izicka
10g

20 mi
Omacka:
80 ml

20¢g
Na ozdobu:

instantniho dashi vyvaru
mrkve

¢inského zeli

cerstvych shimeji
Cerstvych shiitake
prirodniho tofu

Kikkoman Sdjova omacka
pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo

hoveézi svickove
brokolice

tempura mouky
vody

Kikkoman Panko —
japonska krupava
strouhanka
fepkového oleje
varené Cervené repy
Kikkoman Prazeny
sezamovy olej
nakladaného zazvoru
citronové stavy

Kikkoman Sdjova omacka
prirozené fermentovana

tekuté ochucovadlo
bilé fedkve

1 polévkovajarni cibulky

IZice

Tuky: 30,3 g Bilkoviny:32 g
Sacharidy: 28,9 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Vyvar:

11dashi - 80 g mrkve - 80 g Cinského zeli - 80 g
shimeji - 50 g shiitake - 90 g tofu - 40 ml Kikkoman
Sojova omacka prirozené fermentovana tekuté
ochucovadlo

Pfipravte dashi podle navodu. Mrkev a zeli
nakrajejte na mensi kusy. Houby ocistéte. Zeleninu
vloZte do vyvaru a varte asi 10 minut. Nakonec
pridejte nakrajené tofu a s6jovou omacku.

Krok 2

150 g hovézi svickové

Maso dejte na 40-50 minut do mrazaku. Poté
nakrajejte na tenkeé platky.

Krok 3

80 g brokolice - 50 g tempura mouky - 45 ml vody
- 30 g Kikkoman Panko — japonska kfupava
strouhanka - 150 ml oleje

Brokolici oCistéte a rozdélte na malé rlzicky. Vodu
smichejte s tempura moukou, brokolici obalte v
tésticku a poté v Kikkoman Panko strouhance.
Smazte dozlatova 3-5 minut.

Krok &

80 g varené repy - 1 cajova Izicka Kikkoman
Prazeny sezamovy olej - 10 g nakladaného zazvoru
- 20 ml citronové Stavy

Repu nakrajejte na hranolky. Smichejte se
sezamovym olejem, nasekanym zazvorem a
citronovou Stavou.

Krok 5
80 g Kikkoman Sojova omacka prirozené
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fermentovana tekuté ochucovadlo - 20 g bilé
redkve - 1 polévkova Izice jarni cibulky

Redkev nastrouhejte najemno a smichejte s
Kikkoman Séjovou omackou. Jarni cibulku
nasekejte. Vyvar dejte na stll, prilohy naservirujte
zvlast. Hovézi platky namacejte ve vyvaru 10-15
sekund a podavejte s omackou.
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