KIKKOMAN'

Susamli soslu bakla ve kuskonmazli ispanyol frittata's

toplam sire 30dak. 20 dak. hazirlik stresi 10 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.340 k) / 320 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

100 gr taze bakla

L adet buyuk yumurta
2yemek siviyag

kasigi

6 adet kuskonmaz (uclari

kesilmis, 2 cm boyunda
dogranmis)

1 adet kicuk kirmizi biber
(kip kiip dogranmis)

1 adet kiiciik kabak (kiip
kiip dogranmis)

85 ml Kikkoman Dogal Olarak

Fermente Soya Sosu
2yemek fistik ezmesi

kasigi

2yemek  Kikkoman Kavrulmus

kasig Susamli Teriyaki Wok
Sosu

2yemek yesil limon suyu

kasigi

1 tath kasigiaci biber ezmesi

15gr dogranmis frenk sogani

Yag: 20 gr Protein: 18 gr
Karbonhidrat: 18 gr

HAZIRLANIS

Adim1

100 gr taze bakla - & adet blylk yumurta - 40 ml
Kikkoman Dogal Olarak Fermente Soya Sosu - 2
yemek kasig1 yemek kasigi sivi yag - 6 adet
kuskonmaz (uclari kesilmis, 2 cm boyunda
dogranmis) - 1 adet kiiclik kirmizi biber (kip kiip
dogranmis) - 1 adet kiiciik kabak (kip kiip
dogranmis)

Baklalari tuzlu suda 15 dakika haslayin. Suzip
kabuklarini cikarin. Bir karistirma kabinda
yumurtalari cirpin ve Kikkoman Soy Sauce ile
tatlandirin. Yapismaz bir tavayi ocakta isitip az
miktarda yag ekleyin. Kiip kiip dogranmis kirmizi
biber ve kabagi ekleyip 2-3 dakika sebzeler hafifce
yumusayana kadar soteleyin. Kabuklari cikarilmis
bakla ve yesil kuskonmazi tavaya ekleyip diger
sebzelerle karistirin. Cirpilmis yumurtalar
sebzelerin tizerine dokiin. Sebzelerin esit dagiimasi
icin nazikce karistirin. Frittata'yi her iki tarafinda
3-4 dakika olacak sekilde, kivamini bulana kadar
pisirin.

Adim 2

2 yemek kasigi fistik ezmesi - 2 yemek kasigl
Kikkoman Kavrulmus Susamli Teriyaki Wok Sosu -
2 yemek kasigi yesil limon suyu - 45 ml Kikkoman
Dogal Olarak Fermente Soya Sosu - 1 tath kasigi
aci biber ezmesi - 15 gr dogranmis frenksogani
Tum malzemeleri kiictk bir kapta purizsuz bir sos
elde edene kadar karistirin. Sosu frittata'nin
uzerine gezdirip dogranmis soganla sisleyin.
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