KIKKOMAN'

Bol cu Naut Caramelizat in Marinada Teriyaki

Timp total 20 min.

Valori nutritionale (per portie):
2.715 k) / 649 kcal

INGREDIENT

2 Portii

300¢g
2 lingura

1lingura

naut fiert
Marinada Teriyaki
Kikkoman

sirop de artar

1lingurita boia afumata
0,5 lingurita fulgi de chili

1 avocado, taiat cuburi

80g mazare verde fiarta

150 g fileuri de tonin ulei

Sos:

1lingura  Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural

1lingura ulei de mdsline

2lingura sucdelime

2lingura  rosii uscatein ulei

1llingura chives (arpagic) tocat

Suplimentar:

2lingura caju, pentru decor

patrunjel proaspat,
pentru servire

10 min. timp de preparare 10 min. timp de gatire

Grasimi: 34,50 g Proteine: 38 g
Carbohidrati: 46,40 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

300 g naut fiert - 2 lingura Marinada Teriyaki
Kikkoman - 1 lingura sirop de artar - 1 lingurita
boia afumatd - 0,5 lingurita fulgi de chili

Tntr-un bol, amestecd Marinada Teriyaki Kikkoman,
siropul de artar, boiaua afumata si fulgii de chili.
Adaugd ndutul scurs si amesteca bine, astfel incat
toate boabele sa fie acoperite uniform de
marinada.

Incinge o tigaie la foc mediu si adaugd n3utul
marinat. Gateste timp de aproximativ 5-7 minute,
panad cand devine caramelizat si usor crocant.
Transferd-l intr-un bol.

Pasul 2

1 avocado, tdiat cuburi - 80 g mazdre verde fiarta
- 150 g fileuri de tonin ulei

Adauga peste ndutul caramelizat avocado tdiat
cuburi, mazdrea verde fiartd si fileurile de ton bine
scurse de ulei.

Pasul 3

1 lingura Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural
- 1 lingura ulei de masline - 2 lingura suc de lime -
2 lingura rosii uscate in ulei - 1 lingura chives
(arpagic) tocat - 2 lingura caju, pentru decor -
patrunjel proaspat, pentru servire

ntr-un bol separat, amesteca uleiul de masline cu
Sosul de Soia Kikkoman Fermentat Natural si sucul
de lime. Adauga rosiile uscate tocate fin si
arpagicul maruntit.

Toarna dressingul peste ingredientele din bol si
amesteca usor. Presard deasupra caju si decoreaza
cu patrunjel proaspat.

Serveste imediat si bucurd-te de combinatia
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perfecta dintre aromele dulci-picante ale ndutului
caramelizat si prospetimea ingredientelor.
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