KIKKOMAN'

Zelenina z horkovzdusne fritezy s cizrnou a korenim

Celkovy cas vareni 35 min. 5 min. Doba pripravy 30 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

1.222 k) / 292 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

200g sterilované cizrny,
scezené

300g dyné Hokkaido

200 g cherry rajcat,
rozptlenych

100 g varené cervene repy

100g cukety

100¢g cibule

0,33 cajové Cesnekového prasku
Izicky
0,33 cajové uzené papriky
Izicky
0,33 cajové mletého kminu
Izicky
0,33 cajové suseného tymianu
Izicky
Mleta chilli papricka,
podle chuti
20 ml Kikkoman Sdjova omacka

pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo

Oprazena sezamova
seminka, na ozdobu
Cerstva petrzel, na
ozdobu

Tuky: 4,5 g Bilkoviny: 14,8 g
Sacharidy: 52,7 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Dyni, Cervenou fepu a cuketu nakrajejte na
kosticky. Cibuli nakrajejte na tenké klinky.

Krok 2

Zeleninu smichejte s cizrnou, kofenim a Sojovou
omackou Kikkoman. Prendejte do koSe
horkovzdusné fritézy a pecte pti 180 °C 20 minut.

Krok 3

Promichejte, pridejte cherry rajcata a pecte dalSich
10 minut.

Krok &

Podavejte posypané Cerstvou petrzeli a
oprazenymi sezamovymi seminky.
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