KIKKOMAN'

Sandvis cu Salata de Ton

Timp total 10 min. 10 min. timp de preparare

Valori nutritionale (per portie):
1.789 k) / 425 kcal

INGREDIENT

Grasimi:11g Proteine: 28,10 g
Carbohidrati: 49 g

MOD DE PREPARARE

2 Portii Pasul 1
100 g ton scurs (in suc propriu) - 80 g iaurt grecesc

100g ton scurs (in suc propriu) - 40 g ardei galben, tdiat cubulete - 1 lingurita
140¢g iaurt grecesc ceapa rosie, tocatd fin - 20 g telind apio, tocata fin
LOg ardei galben, tdiat - 0,5 lingurita suc de [dmaie - 3 lingurita Sos de

cubulete Soia Kikkoman Fermentat Natural - 1 lingurita
llingurita ceapd rosie, tocatd fin mdrar proaspdt, tocat - 0,5 lingurita mustar iute -
20g telind apio, tocatd fin 0,25 lingurita piper proaspat mdcinat

0,5 lingurita suc de [amaie

Intr-un bol, amestec3 tonul scurs, 80 g de iaurt

6 lingurita Sos de Soia Kikkoman grecesc, ardeiul galben tdiat cubulete, ceapa rosie
Fermentat Natural si telina apio tocate fin, sucul de lamaie, 3 lingurite
llingurita mdrar proaspdt, tocat de Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural,

0,5 lingurita mustar iute

mararul proaspat, mustarul iute si piperul proaspat

0,25 piper proaspat macinat madcinat. Omogenizeaza bine toate ingredientele
lingurita pentru a obtine o salatd de ton cremoasd si
2 bucati de bagheta din aromata.

faina de speltd (aprox.

100 g fiecare) Pasul 2
10g mix de salata verde 2 bucdti de baghetd din faind de spelta (aprox. 100
lunpraf de cutit de wasabi g fiecare) - 10 g mix de salatd verde
0,5 avocado, tdiat felii Taie baghetele din spelta pe lungime si umple-le cu
1 ridiche, tdiata felii subtiri mixul de salata verde si salata de ton pregatita

anterior.

Pasul 3

60 g iaurt grecesc - 3 lingurita Sos de Soia
Kikkoman Fermentat Natural - 1 un praf de cutit de
wasabi - 0,5 avocado, taiat felii - 1 ridiche, taiata
felii subtiri

Amesteca restul de 60 g de iaurt grecesc cu 3
lingurite de Sos de Soia Kikkoman Fermentat
Natural si wasabi, pana obtii un dressing fin si
cremos.

Adauga feliile de avocado si ridiche in sandvisuri,
stropeste cu dressingul de iaurt, sos de soia Si
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wasabi, apoi serveste imediat.

Sfat: Pentru un gust mai intens, poti ajusta
cantitatea de wasabi in functie de preferintele tale.
Dressingul oferd sandvisului o notd proaspdta si
delicat condimentatad, inspirata din aromele
bucatariei asiatice.
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