KIKKOMAN'

Edameme esliginde firinda teriyaki soslu bal kabagi kasesi

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

Besin degerleri (porsiyon basi):
3.209 kl / 767 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

400 gr bal kabagi
3yemek Kikkoman Kavrulmus

kasig Susamli Teriyaki Wok
Sosu

80 gr arpacik sogani

0,5 yemek zeytinyagi

kasigi

2yemek  Kikkoman Ponzu Limonlu

kasigi

2 tath kasigi bal

1 adet Hass avokado (140
gr)

2 tath kasigilimon suyu

80 gr turp

300 gr pismis esmer pirinc

120 gr pismis edamame

Sos icin:

3yemek  Kikkoman Ponzu Limonlu

kasigi

0,5yemek akcaagac surubu
kasigi

2 tath kasigi Kikkoman Kavrulmus

Susam Yagl
Servis icin:
20 gr kavrulmus kaju
2 tath kasigisiyah susam
2 avuc taze kisnis

Yag: 31gr Protein: 20 gr
Karbonhidrat: 110 gr

HAZIRLANIS

Adim1

400 gr bal kabagi - 3 yemek kasigi Kikkoman
Kavrulmus Susamli Teriyaki Wok Sosu

Bal kabagini ikiye boliin, kabugunu soyun ve
yaklasik 2,5 cm kalinliginda dilimler halinde kesin.
Bir firin kabina yerlestirin, Gzerine Kikkoman
Teriyaki Wok Sauce Toasted Sesame surun ve
onceden 200 °C'ye (alt-ist ayar) isitilmis firinda
yumusayana kadar 20 dakika firinlayin.

Adim 2

80 gr arpacik sogani - 0,5 yemek kasigi zeytinyagi
- 2 yemek kasigi Kikkoman Ponzu Limonlu - 2 tath
kasigi bal

Arpacik soganlarini ince elma dilimleri seklinde
dograyin. Zeytinyagini bir tavada isitin, arpacik
soganlarini ekleyin ve kisa siire soteleyin.
Kikkoman Lemon Ponzu'yu ve bal ekleyin. Strekli
karistirarak altin sarisi ve karamelize olana kadar
pisirin.

Adim 3

1 adet Hass avokado (140 gr) - 2 tath kasigi limon
suyu - 80 gr turp - 300 gr pismis esmer piring -
120 gr pismis edamame

Avokadoyu kip kiip dograyin ve lizerinde limon
suyu gezdirin. Turplari ince ince dilimleyin. Pirinci,
firnlanmis balkabagini, arpacik soganlarini,
avokadoyu, turplari ve edamameyi bir kaseye
dizin.

Adim 4

3 yemek kasigi Kikkoman Ponzu Limonlu 0,5
yemek kasigi akcaagac surubu - 2 tath kasigi
Kikkoman Kavrulmus Susam Yagi
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Kikkoman Lemon Ponzu'yu, akcaagac surubunu ve
Kikkoman Sesame Qil'i kiiciik bir kasede karistirin.

Adim5

20 gr kavrulmus kaju - 2 tath kasigi siyah susam -
2 avuc taze kisnis

Kajulari dograyin. Kasenin lizerine sosu gezdirin,
ardindan Gzerini kaju, susam ve taze kisnis ile
susleyin.
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