KIKKOMAN'

Noodle ve brokoli esliginde et sote

toplam sire 60dak. 15 dak. hazirlik suresi 15 dak. pisme suresi 30 dak. marine suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
4.876 kJ / 1.164 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

Marinasyon:
300 gr dana fileto
100 ml Kikkoman Dogal Olarak

Fermente Soya Sosu

2 dis sarimsak
1 tath kasigibal
50 mi pirinc sarabi ya da sake

lyemek  Kikkoman Kavrulmus

kasigi Susam Yagi

Sote:

250 gr onceden pisirilmis
bugday noodle

250 gr brokoli

3 dis sarimsak

2,5cm taze zencefil

100 gr yesil fasulye (dnceden
blanch edilmis)

lyemek  kizarmis susam tohumu

kasigi

0,5demet kisnis

l1demet sogan

50 ml Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
Pisirmek icin yag
(6rnegin, kanola yag)

Siislemek icin:
Kavrulmus kaju fistig
(tercihe bagl)

Yag: 39 gr Protein: 60 gr
Karbonhidrat: 143 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Eti seritler halinde kesin. Sarimsagi bir ezici ile ezin
ve kaseye koydugunuz sigir etine ekleyin.
Kikkoman Soy Sauce, bal, pirinc sarabi ve Kikkoman
Sesame Qil'i ekleyip iyice karistirin. En az 30 dakika
marine edin.

Adim 2

Brokoliyi ciceklerine ayirin. Sarimsak ve zencefili
dograyin. Yesil fasulyeleri 2-3 cm’lik parcalara
kesin. Soganlarin beyaz kisimlariniince ince
dilimleyin ve yesil kisimlarini 2-3 cm seritler
halinde kesin. Taze kisnisi dograyin ve bir kenara
ayirin.

Adim 3

Tavada biraz yemeklik yag isitin. Eti marine
sosundan cikarin ve hafifce kurulayin. Tavaya
koyun ve kahverengilesmeye baslayana kadar
kizartin. Tavadan cikarin.

Adim &4

Ayni tavaya sarimsak, zencefil ve soganin beyaz
kismini ekleyin ve karistirin. 1 dakika sonra
brokoliyi ve yesil fasulyeleri ekleyin ve yaklasik 3
dakika veya yumusayana kadar birlikte kizartin. Eti
ekleyin ve karistirin. Haslanmis noodle'lari ekleyin
ve karistirin. Son olarak, soganin yesil kisimlarini,
dogranmis kisnisi, kavrulmus susam tohumlarini
ve Kikkoman Soy Sauce’u ekleyin ve karistirin.
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