KIKKOMAN'

"Superfudu" bloda ar darzeniem, lasi un risiem

Kopejais laiks 150 min.

15 min. sagatavosanas laiks 120 min. marinésanas laiks 15 min. gatavosanas laiks

SASTAVDALA

2 Porcijas

2
8 edamk.

1
120g
1
200g
2

3
758

lasa filejas
Kikkoman Terivaki Vok

merce ar sezama seklam

cukini (videja lieluma)
bruno risu

avokado

lapu spinatu

mazas paprikas
selerijas kati

kirSu tomatu

sals un pipari

olivella

PAGATAVOSANA

Solis 1

Lasa filejas mariné terijaki méerce un liek ledusskapt
uz paris stundam. Lasi ar visu marinadi liek
cepeSpanna un ar otu vienmerigi izkl3j terijaki
merci uz lasa. Lasi cep ieprieks uzkarséta
cepeskrasni 90 grados apméram 35-40 mindtes.

Solis 2

Nomazga brunos risus un vara dubulta udens
daudzuma. Notira darzenus: Nomazga selerijas
katus un sagriez tos gabalinos, nomazga papriku,
iznem serdi un sagriez gabalinos. Notira kabacus
un sagriez tos biezas skelés. Panna ielej ofivellu un
nedaudz apcep darzenus. Pievieno sali un piparus.

Solis 3

Lapu spinatus noblanse. Nomizo avokado, iznem
kaulinu un sagriez Skeles. KirSu tomatus nomazga
un pargriez uz pusem.

Solis 4
Risus liek blodas, pievieno ceptos darzenus un lapu

spinatus. Pasniedz ar lasi, avokado Skélitem un
svaigiem kirSu tomatiem.
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