KIKKOMAN'

Hardal-miso marineli domuz bonfile

toplam sire 73 dak. 10 dak. hazirlik suresi 30 dak. pisme suresi 3 dak. dinlenme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

2.010 kJ / 480 kcal
MALZEMELER

2 porsiyon

20 gr Dijon hardali

10gr beyaz miso ezmesi

30 ml Kikkoman Dogal Olarak

Fermente Soya Sosu
320 gr domuz bonfile

300 gr tatli patates
30 ml zeytinyagi
L dal taze kekik

Yag: 18 gr Protein: 36 gr
Karbonhidrat: 30 gr

HAZIRLANIS

Adim1

20 gr Dijon hardali - 10 gr beyaz miso ezmesi - 30
ml Kikkoman Dogal Olarak Fermente Soya Sosu -
320 gr domuz bonfile

Hardal, miso ezmesi ve Kikkoman Naturally
Brewed Soy Sauce’u karistirin. Karisimdan servis
icin bir miktar ayirin. Domuz bonfileyi kalan sos ile
en az 30 dakika marine edin.

Adim 2

300 gr yikanmis tatli patates - 30 ml zeytinyagi - &
dal taze kekik

Tatl patatesleri yikayin ve ikiye béliin. Uzerine
zeytinyagini gezdirin, kekikleri ekleyin. Mangalda
veya Izgara tavada yaklasik 30 dakika,
yumusayana kadar pisirin.

Adim 3

Marine edilmis bonfileyi mangalda veya 1zgara
tavada her tarafini cevirerek yaklasik 12-15 kadar
dakika pisirin. Eti dilimlemeden once 3 dakika
dinlendirin. Firinlanmis tatli patateslerle ve
ayirdiginiz sos ile birlikte servis edin.
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