KIKKOMAN'

Somon Teriyaki la Gratar cu Noodles din Orez

Timp total 20 min.

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

Valori nutritionale (per portie):
3.022 kJ / 722 kcal

INGREDIENT

2 Portii

250 g

2 lingura
1lingura
1lingura
1lingura
3 lingura

1lingura
200g

1 lingurita
05

file de somon

suc de lamaie

fulgi de chili rosu

cimbru proaspat
rozmarin proaspat, tocat
Sos Teriyaki pentru Wok
Kikkoman cu Susan Prdjit
ulei de masline

noodles din orez
seminte de susan negru
lamaie, pentru servire

Grasimi: 24 g Proteine:34 g
Carbohidrati: 91 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

250 g file de somon - 2 lingura suc de lamaie - 1
lingura fulgi de chili rosu - 1 lingura cimbru
proaspat - 1 lingura rozmarin proaspat, tocat
Taie fileul de somon in doud bucati egale.
Stropeste-| cu sucul de Iamaie si presara fulgii de
chili, cimbrul si rozmarinul tocate. Lasd aromele sa
patrunda in peste timp de cateva minute.

Pasul 2

3 lingura Sos Teriyaki pentru Wok Kikkoman cu
Susan Prdjit - 1 lingura ulei de masline

Tncinge uleiul de m3sline intr-o tigaie grill. Asaza
bucdtile de somon si gdteste-le pe o parte pand
capit3 urme frumoase de grill. intoarce-le cu grij3
si unge-le cu Sosul Teriyaki pentru Wok Kikkoman
cu Susan Prdjit. Continud gatirea incd 2—3 minute,
pana cand somonul este fraged si usor glazurat.

Pasul 3

200 g noodles din orez

Intre timp, gdteste noodles-urile din orez conform
instructiunilor de pe ambalaj. Scurge-le bine dupa
fierbere.

Pasul 4

1 lingurita seminte de susan negru - 0,5 [dmaie,
pentru servire

Imparte noodles-urile in farfurii si asaza deasupra
bucdtile de somon la gratar. Presard semintele de
susan negru peste preparat si serveste alaturi de
felii de lamaie, pentru un plus de prospetime si
savoare.
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