KIKKOMAN'

Etli ve sebzeli shabu shabu

toplam sire 80dak. 20 dak. hazirlik siiresi 20 dak. pisme siresi 40 dak. soguma siiresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

2.311 kJ / 552 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

Et suyu:

1litre hazir dashi suyu

80 gr havuc

80 gr Cin lahanasi

80 gr simeji mantari (taze)

50 gr sitaki mantari (taze)

90 gr dogal tofu

4O ml Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu

Garnitiirler:

150 gr dana bonfile

80 gr brokoli

50 gr tempura unu

45ml su

30 gr Kikkoman Panko - Japon

Usuld Citir Ekmek Kirintisi

150 ml kolza yagi

80 gr pismis pancar

1 tath kasigi Kikkoman Kavrulmus
Susam Yagi

10gr zencefil tursusu

Sauce:

80 ml Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu

20 gr Japon turbu

Siislemek icin:
lyemek tazesogan
kasigi

Yag: 30,3 gr Protein: 32 gr
Karbonhidrat: 28,9 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Et suyu:

1 litre hazir dashi suyu - 80 gr havuc - 80 gr Cin
lahanasi - 80 gr simeji mantari (taze) - 50 gr sitaki
mantari (taze) - 90 gr dogal tofu - 40 ml Kikkoman
Dogal Olarak Fermente Soya Sosu

Dashi et suyunu, paketin tzerindeki talimatlara
gore hazirlayin. Havucu ve lahanayi kiicuk parcalar
halinde dograyin. Mantarlari temizleyin. Sebzeleri
et suyuna ekledin ve 10 dakika kadar pisirin. Son
olarak, dogranmis tofuyu ve Kikkoman Soy Sauce’u
ekleyin.

Adim 2

150 gr dana bonfile

Eti buzluga koyun ve 40-50 dakika kadar bekletin.
Bu islemden sonra eti ince dilimler halinde
dograyin.

Adim 3

80 gr brokoli - 50 gr tempura unu - 45 ml su - 30
gr Kikkoman Panko - Japon Usuld Citir Ekmek
Kirintisi - 150 ml kolza yagi

Brokoliyi temizleyin ve gerekirse daha kucuk
parcalar halinde kesin. Tempura ununu suyla
karistirin ve brokoliyi hamurla kaplayin. Daha sonra
Kikkoman Panko'ya bulayip kizgin yagda 3-5
dakika altin rengi oluncaya kadar kizartin.

Adim &4

80 gr pismis pancar - 1 tath kasigi Kikkoman
Kavrulmus Susam Yagi - 10 gr zencefil tursusu -
20 ml limon suyu

Pancarlar, patates kizartmasi yapar gibi ince
seritler halinde dograyin. ASrdindan Kikkoman
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Sesame Qil'le, dogranmis zencefil tursusu ve limon
suyuyla karistirin.

Adim5

80 gr Kikkoman Dogal Olarak Fermente Soya Sosu
- 20 gr Japon turbu - 1 yemek kasigi taze sogan
Turbu rendeleyin ve Kikkoman Soy Sauce ile
karistirin.

Taze sogani dograyin. Hazirladiginiz et suyunu
masaya koyun, lizerine dogradiginiz taze soganlari
serpistirin. Garniturleri ayr tabaklarda servis edin.
Eti 10-15 saniye kadar et suyuna daldirin ve
dilediginiz garniturle tadini cikarin.
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