KIKKOMAN'

Bacalao a la parrilla con bastones de boniato

Tiempo total 35 Mins. 10 Mins. Tiempo de preparacion 25 Mins. Tiempo de coccion

Informacion nutricional (por porcion)
2.135 kJ / 510 Kcal

INGREDIENTES

2 porciones

1 boniato

3 Kikkoman Salsa De Soja

cucharadas con menos sal
naturalmente
fermentada

1 cucharadaKikkoman aceite de
Sésamo Toastado

300g de lomo de bacalao
758 de kale

1 diente de ajo picado
0,75 de pifiones
cucharada

3 de aceite de oliva
cucharadas

15 de zumo de limon
cucharadita

1 de miel

cucharadita

Grasas: 25 g Proteinas:35¢g
Carbohidratos: 32 g

PREPARACION

Pasos 1

1 boniato - 1 cucharada Kikkoman Salsa De Soja
con menos sal naturalmente fermentada 1
cucharada Kikkoman aceite de Sésamo Toastado
Pele el boniato y cortelo en tiras tipo patatas fritas.
Prepare una mezcla con la Salsa de Soja con menos
sal Naturalmente Fermentada Kikkoman y el Aceite
de Sésamo Tostado Kikkoman, afiada los bastones
en ellay aseglrese de que queden bien
impregnados. Dispongalos sobre una bandeja con
papel de horno y hornee a 200 °C durante
aproximadamente 25 minutos.

Pasos 2

75 g de kale - 1 diente de ajo picado - 0,75
cucharada de pifiones - 2 cucharadas de aceite de
oliva - 1,5 cucharadita de zumo de limon - 1
cucharada Kikkoman Salsa De Soja con menos sal
naturalmente fermentada

Lave y seque el kale, y retire los tallos duros.
Introdzcalo en una batidora junto con el ajo, los
pifiones, el aceite de oliva, el zumo de limony la
Salsa de Soja con menos sal Naturalmente
Fermentada Kikkoman. Triture hasta obtener una
mezcla homogénea.

Pasos 3

1 cucharada de aceite de oliva - 1 cucharada
Kikkoman Salsa De Soja con menos sal
naturalmente fermentada - 1 cucharadita de miel
- 300 g de lomo de bacalao

Mezcle el aceite de oliva con la Salsa de Soja con
menos sal Naturalmente Fermentada Kikkoman y
la miel. Unte el bacalao con esta marinada y déjelo
reposar durante 10-15 minutos. Ase el pescado a
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la parrilla durante 3-5 minutos por cada lado.
Acompaiie con los boniatos al horno y el pesto de
kale.
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