KIKKOMAN'

Soya mayonez ve falafel esliginde kinoali tabbule

toplam stre 60 dak. 30 dak. hazirlik stresi 30 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
3.753 ki / 896 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

200 gr renkli kinoa

1 adet buyuk salatalik

1 adet kirmizi sogan

1 adet kirmizi aci biber

2 adet kirmizi domates Y

0,5demet maydanoz
0,5demet nane
0,5demet kisnis

3yemek  Kikkoman Ponzu Limonlu

kasigi

Lyemek zeytinyagl

kasigi

Falafel icin:

200 gr nohut (6nceden
Islatiimis)

1 adet dogranmis kiiciik
sogan

lyemek dogranmis kisnis

kasigi

lyemek dogranmis maydanoz

kasigi

0,75tath kimyon

kasigi

0,5 tath toz kisnis

kasigi

0,5 tath aci biber

kasigi

1 tath kasigi toz sarimsak
3yemek Kikkoman Dogal Olarak

kasigi Fermente Soya Sosu
1 tath kasigi karbonat
50 ml kizartma yag|

Mayonez icin:

Yag: 37 gr Protein: 28 gr
Karbonhidrat: 114 gr

HAZIRLANIS

Adim1

200 gr renkli kinoa - 1 adet blyuk salatalik - 1
adet kirmizi sogan - 1 adet kirmizi aci biber - 2
adet kirmizi domates - 0,5 demet maydanoz - 0,5
demet nane - 0,5 demet kisnis - 3 yemek kasig
Kikkoman Ponzu Limonlu - & yemek kasigi kasig|
zeytinyag|

Kinoayi kaynayan suda 10-15 dakika, yumusayana
kadar pisirin. Pisince sogumaya birakin. Salataligi
kiiclik kiipler halinde dograyin. Sogani ince kiyin.
Aci biberi dograyin. Domatesleri kiip kiip dograyin.
Nane, kisnis ve maydanozu kiyin. Sebzeleri bir
kaseye alin. Pismis kinoayi, Kikkoman Ponzu
Lemon ve zeytinyagini ekleyin. Hepsini iyice
karistirin.

Adim 2

200 gr nohut (onceden islatiimis) - 1 adet
dogranmis kiiciik sogan - 1 yemek kasigi
dogranmis kisnis - 1 yemek kasigi dogranmis
maydanoz - 0,75 tath kasig kimyon - 0,5 tath
kasigi toz kisnis - 0,5 tath kasigi aci biber - 1 tath
kasigi toz sarimsak - 3 yemek kasigi Kikkoman
Dogal Olarak Fermente Soya Sosu - 1 tath kasigi
karbonat

Sogani dograyin. Blender'a nohutlarla birlikte
ekleyin (alternatif olarak kiyma makinesiyle
cekebilir veya patates ezici ile ezebilirsiniz). Karisim
cekilince baharatlari, Kikkoman Naturally Brewed
Soy Sauce’u, karbonati ve otlari ekleyip hepsini
kanstirin. Karisimdan kofteler olusturun.

Adim3
50 ml kizartma yagi - 3 yemek kasigi mayonez -
90 ml Kikkoman Dogal Olarak Fermente Soya Sosu
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3yemek mayonez

kasigi

90 ml Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu

1 tath kasigibal

1 tath kasigi Kikkoman Kavrulmus
Susam Yagi

lyemek dogranmis maydanoz

kasigi

- 1 tath kasigi bal - 1 tath kasigi Kikkoman
Kavrulmus Susam Yagi - 1 yemek kasigi

dogranmis maydanoz

Olusturdugunuz kofteleri kizgin yagda kizartin.
Mayonez, Kikkoman Naturally Brewed Soy Sauce,
bal ve Kikkoman Toasted Sesame Oil'i bir kasede
karistirin. Salatay kofteler ve soya mayonezi ile
servis edin. Uzerine otlar serpin.
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