KIKKOMAN'

Brokoli Graten, Karnabahar ve Citir Soya Sos Crumble ile Tath Kabak

toplam stre &45dak. 15 dak. hazirlik stresi 30 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.380 ki / 329 kcal

MALZEMELER

4 porsiyon

320 gr brokoli
320 gr karnabahar
320 gr kabak posasi (6rn.

Hokkaido balkabag)
1 tath kasigi zeytinyagi
100 ml elma suyu

lyemek Kikkoman Dogal Olarak

kasigi Fermente Soya Sosu

Besamel sosu icin:

2yemek fistik yagi (veya bitkisel

kasig yag)

30gr bugday unu

400 ml yulaf siiti (veya badem
siitii veya soya siiti)

50 ml sebze suyu
2yemek hindistan cevizi sutl
kasigi

1 tath kasigi seker
0,5 tath tuz
kasigi
biraz karabiber
Soya sos crumble icin:
1 tath kasigi Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
lyemek fistik yagi (veya bitkisel
kasig yag)
0,5 fincan Kikkoman Panko - Japon

Usuld Citir Ekmek Kirintisi

2 sap maydanoz

Yag: 12,9 gr Protein: 13,1 gr
Karbonhidrat: 40,5 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Brokoli ve karnabahar kucuk cicekler halinde kesilir,
yikanir, haslanir ve iyice suzulir. Kabak yikanir ve
kiiciik kiipler halinde dogranir (yakl. 1 cm). Yag
kiiclik bir tencerede isitilir, bal kabagi eklenir ve
hafifce kavrulur. EIma suyu ilave edilir ve kaynatilir.
Soya sosu eklenir ve sivi neredeyse tamamen
buharlasana kadar pisirmeye devam edilir.

Adim 2

Besamel sosu icin fistik yag bir tencerede isitilir,
un ilave edilir ve hafifce kavrulur. Yavas yavas ilik
yulaf sutd, et suyu ve hindistan cevizi sutd ilave
edilir, karistirarak kaynatilir ve yaklasik 1-2 dakika
pisirilir. Sos, seker, tuz ve karabiberle tatlandirilir.

Adim 3

Firin 6nceden 160°C derece (140°C konveksiyon)
Isitilir. Citir soya sos crumble icin soya sosu fistik
yagiyla iyice kanstirilir. Panko unu, bir kaseye alinir,
tizerine soya sosu-fistik yagi karisimi dokdlir ve
iyice kanstirilir. Panko karisimi pisirme kagidiyla
kapli bir firin tepsisine yayilir ve firinda yaklasik 6-7
dakika pisirilir. Maydanoz yikanir, kurulanir,
yapraklari kopartilir ve ince ince dogranir. Panko
karnisimi firindan cikartilir ve maydanozla karistirilir.

Adim 4
Firin sicakhigi 220°C derecey (200°C konveksiyon)

ylkseltilir. Balkabagi bir firin kabina alinir ve
uzerine brokoli ve karnabahar donusumli olarak
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yerlestirilir. Uzerlerine besamel sosu dokiiliir ve
ustu nar gibi kizarana kadar yaklasik 2-3 dakika
firnda pisirilir. Firin kabi firindan cikartilir, Gzerine
ufalanmis soya sos crumble serpilir ve servis
yapilir.
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