KIKKOMAN'

Gilgeori Tost (Kore sokak lezzeti)

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

Besin degerleri (porsiyon basi):
2.185 kl / 524 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

200 gr sivri lahana

1 havuc

1 sogan

lyemek  Kikkoman Kavrulmus

kasig Susam Yagi

50 gr bebek ispanak

L yumurta

2yemek  Kikkoman Kavrulmus

kasigi Sarimsakli Teriyaki Wok
Sosu
Taze cekilmis karabiber

2 tam bugday baget
ekmegi

lyemek deniz tuzlu tereyagi

kasigi

3yemek  ketcap

kasigi

2 tath kasigi Kikkoman Ponzu Limonlu

lyemek domates salcasi

kasigi

2 yaprak yesil marul (lollo
bionda)
Birkac kisnis yapragi

Yag: 22,4 gr Protein: 25,3 gr
Karbonhidrat: 52,4 gr

HAZIRLANIS

Adim 1

200 gr sivrilahana - 1 havuc - 1 sogan - 1 yemek
kasig1 Kikkoman Kavrulmus Susam Yagi

Sivri lahanayi ve havucu julyen dograyin. Sogani
soyup ince halkalar seklinde kesin ve kucuk bir
tavada isitiimis Kikkoman Sesame Oil icinde
yaklasik 5 dakika kavurun.

Adim 2

50 gr bebek ispanak - & yumurta - 2 yemek kasigl
Kikkoman Kavrulmus Sarimsakli Teriyaki Wok Sosu
- Taze cekilmis karabiber

Ispanaklari yikayip cok ince dograyin. Yumurtalar
Kikkoman Teriyaki Sauce with Garlicile cirpin,
karabiber ile baharatlayin ve ispanaklari karistirin.

Adim 3

Yumurta ve ispanak karisimini sebzelerin Uzerine
dokun ve pismeye birakin.

Adim &4

2 tam bugday baget ekmegi - 1 yemek kasigi
deniz tuzlu tereyagi - 3 yemek kasigi ketcap - 2
tath kasig Kikkoman Ponzu Limonlu - 1 yemek
kasigi domates salcasi - 2 yaprak yesil marul (lollo
bionda) - Birkac kisnis yaprag

Baget ekmeklerini ikiye kesin ve kesilen yuzlerini
ayri bir tavada 1sitilmis tereyag ile kizartin. Ketcabi
Kikkoman Ponzu Lemon ve domates salcasi ile
karistirip ekmeklerin kesilen yuzeylerine sirdn.
Marullari yikayip kurulayin. Ekmeklerin alt
parcalarinin tzerine once marul, ardindan sebze-
yumurta karisimini ve kisnis yapraklarini
yerlestirin. Uzerine diger ekmek parcalarini kapatip
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servis yapin.
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