KIKKOMAN'

Ispanak dolgulu mantarlar

toplam sure 40dak. 25 dak. hazirlik suresi 15 dak. pisme siresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

670 kJ / 160 kcal
MALZEMELER

4 porsiyon

8 iri mantar

50 gr Ispanak yapragi
1 kirmizi biber

1 kirmizi sogan
lyemek tereyagl

kasigi

2 tath kasigi Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
Taze cekilmis beyaz biber
75 gr otlu krem peynir

Yag: 9 gr Protein: 14 gr
Karbonhidrat: 6 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Mantarlari fircalayarak temizleyin (yikamayin).
Cevirerek cikardiginiz saplari bir kenara ayirin.
Ispanak yapraklarini yikayin, kurulayin ve ince
dograyin. Biberi yikayin, ikiye kesin, tohumlarini
ayiklayin ve kiiclik parcalar halinde dograyin.
Sogani soyun ve kiciik parcalar halinde dograyin.

Adim 2

Sicak 1zgara lizerindeki tavada erittiginiz
tereyagina soganlari ekleyip kavurun. Mantar
saplarini, 1spanak ve biberi ekleyip karistirin.
Kikkoman soya sosu ve biberle tatlandirin.

Adim3

Sebzeleri biraz sogumaya birakin. Sonra otlu krem
peyniri ekleyip karistirin. Tadina bakin ve gerekirse
biraz daha biber ekleyin. Sebze karisimini
mantarlarin icine doldurun.

Adim 4

Telin Gizerine yerlestirdiginiz mantarlari dolayli
ateste 10-15 dakika (dIciiye gore) 1zgara edin.
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