KIKKOMAN'

Havuclu sos icerisinde mantar koftesi

toplam sire 50 dak. 15 dak. hazirlik stresi 35 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
2.210 kJ / 528 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

Sos:

3 havuc

1 sogan

1 tath kasigi zerdecal

0,5 tath ogutulmus kisnis

kasigi

2 sarimsak

lyemek zeytinyagl

kasigi

400 ml su

2yemek  Kikkoman Daha Az Tuzlu

kasigi Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu

Kofteler:

100 gr dari

1 sogan

120 gr mantar

lyemek limon suyu

kasigi

lyemek zeytinyagl

kasigi

2yemek  kiyilmis maydanoz
kasigi

2yemek  dogranmis frenk sogani
kasigi

1 tutam karabiber

lyemek  Kikkoman Daha Az Tuzlu

kasigi Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu
Kizartma icin kolza yag|
Ek olarak:
1 jalapeno biberi

Garnitdr icin maydanoz

Yag: 16,5 gr Protein: 16,5 gr
Karbonhidrat: 77 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Havuc ve sogani ince ince dilimleyin, baharatlar ve
sarimsak eziciden gecirilmis sarimsakla karistirin
ve zeytinyaginda soteleyin. Suyu dokiin ve
yumusayana kadar kisik ateste pisirin.

Adim 2

Darilari durulayin ve kaynar su ile haslayin.
Ardindan iki kati su ekleyin ve kaynatin. Atesi kisin
ve 12 dakika pisirin.

Adim 3

Sogani kip kiip dograyin, mantarlari rende ile
rendeleyin ve limon suyu ile karistirin. Karisimi
zeytinyaginda mantarlar yumusayincaya ve sivi
buharlasincaya kadar soteleyin.

Adim 4

Pismis dariya mantarlari ve sogani, ardindan otlari,
biberi ve Kikkoman az tuzlu soya sosunu ekleyin.
Hepsini karistirin ve kiictik kofteler haline getirin,
ardindan yagda altin kahvesi rengine gelene kadar
kizartin. Havuc sosu, dogranmis jalapeno biberi,
maydanoz ve kuskus ile servis edin.
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100 gr kuskus
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