KIKKOMAN'

Balli Nohutlu Brokoli Pesto Spagetti

Besin degerleri (porsiyon basi):
3.071 kl / 734 kcal

MALZEMELER

4 porsiyon

Makarna cesidi:

300 gr
250 gr
100 gr

100 gr
40 gr

3
30ml

spagetti

brokoli

Parmesan peyniri, ince
rendelenmis

Créme fraiche (taze
krema)

cam fistig

dis sarimsak, ezilmis

Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu

Kavrulmus nohut:

20 gr
50 ml

20 ml
20 ml
400 gr

garnitiir:
130 ¢gr
10gr

bal

Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
domates salcasi
zeytinyagi

konserve nohut,
suzulmus

yari kurutulmus domates
cam fistig

Yag: 28 gr Protein: 33 gr
Karbonhidrat: 85 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Firin, 180 ° C'ye isitilir. Buharli tencerede veya
uygun suzgecli bir tencerede su kaynatilir. Firin
kagidi, kenarli bir firin tepsisine yerlestirilir. Brokoli
cicekleri iri, esit buyuklikte parcalara ayrilir. Buharli
tencereye koyulup uygun kapakla kapatilir. 6
dakika buharda pisirilir. Bugulanmis brokoli, bir
mutfak robotuna koyulur, sarimsak, krema, 30 ml
dogal fermente soya sosu, rendelenmis Parmesan
ve 40 g cam fistigi eklenir. Bir dakika karistirilir,
kabin kenarina yapisan kalintilar, tekrar karisima
eklenerek koyu kivamli bir sos elde edilir.

Adim 2

Bir orta boy kabin icinde bal, 50 ml dogal fermente
soya sosu, domates salcasi ve yag ile karistirilir.
Suyu suzulmdis nohutlar, eklenir ve karistirarak
sosla kaplanir. Nohut, hazirlanan firin tepsisine
surdlup firnda 20 dakika pisirilir. Firindan cikartilip
biraz sogumaya birakilir.

Adim 3

Buyuk bir tencerede su kaynatilir, tuz ilave edilir ve
spagetti, pakette yazil talimata gore al dente
pisirilir. Spagetti stizilir, 100 ml pisirme suyu
ayrilir. Spagetti, pisirme suyu ve sos ile genis bir
tavada karistirihir. Orta 1sida bir dakika karistirilir.
Spagetti, dort tabaga dagtilip kavrulmus nohutla
suslenir.
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