KIKKOMAN'

Zelenina s tahini-sojovou glazurou a quinoou

Celkovy cas vareni 25 min. 10 min. Doba pripravy 15 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

2.004 ki / 479 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

90¢g kapusty

300g rzickove kapusty,
blanSirované

50g Cervené cibule

3 polévkove olivového oleje

IZice

3 polévkove Kikkoman S6jova omacka

IZice prirozené fermentovana
se snizenym obsahem
soli

1 polévkova tahini

IZice

3 polévkoveé vody

IZice

2cajové  medu

Izicky

0,5 cajove chilli viocek

Izicky

0,5 bileho sezamu

polévkova

IZice

140g mrazeného hrasku

150 g uvarené quinoy

0,5 nasekané petrzelky

polévkova
IZice

Tuky: 21 g Bilkoviny:19g
Sacharidy: 59 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

90 g kapusty - 300 g ruzickove kapusty,
blansirované - 50 g Cervené cibule - 3 polévkove
IZice olivového oleje - 3 polévkoveé IZice Kikkoman
Sojova omacka prirozené fermentovana se
snizenym obsahem soli - 1 polévkova IZice tahini -
3 polévkove IZice vody - 2 cajové Izicky medu -
0,5 cajoveé Izicky chilli viocek - 0,5 polévkova IZice
bileho sezamu

Odstrante tuhé stonky z kapusty, rGzi¢ckovou
kapustu rozkrojte napl, cibuli nakrajejte na silnéjsi
klinky. Restujte na panvi s rozehratym olejem 3
minuty. V misce smichejte Kikkoman Sojovou
omacku se snizenym obsahem soli, tahini, vodu,
med a chilli. Nalijte do panve, restujte dalSich 8
minut, az se omacka zredukuje. Posypte sezamem.

Krok 2

140 g mrazeného hrasku - 150 g uvarené quinoy -
0,5 polévkova IZice nasekané petrzelky

Hrasek varte 4 minuty, scedte a zchlad'te studenou
vodou. Do krabicek dejte quinoou, pridejte zeleninu
z kroku 1 a hrasek. Posypte petrzelkou.
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