KIKKOMAN'

Ispanakl turuncgilli yesil mung dal

toplam sire 95 dak. 25 dak. hazirlik stiresi 50 dak. pisme suresi 20 dak. mayalanma suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

3.166 kJ / 750 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

Dal:

150 gr yesil mung fasulyesi

500 ml sebze suyu

80 gr havuc

50 gr kabak

lyemek sadeyag (ghee)

kasigi

L0 gr sogan (kiip kiip
dogranmis)

1 dis sarimsak, dilimlenmis

0,5 tath kimyon

kasigi

0,5 tath zerdecal

kasigi

0,5 tath tarcin

kasigi

0,25tath  kuru pul biber

kasigi

200 gr dogranmis konserve
domates

2yemek  Kikkoman Daha Az Tuzlu

kasigi Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu

50 gr bebek ispanak

Sarimsakh yagh chapati:

2 dis sarimsak (ince

dogranmis)
2yemek  zeytinyagl

kasigi

80ml ihk su

150 gr bugday unu
20 gr un (acmak icin)

Ekstra:

Yag: 17 gr Protein: 30 gr
Karbonhidrat: 117 gr

HAZIRLANIS

Adim1

150 gr yesil mung fasulyesi - 500 ml sebze suyu -
80 gr havuc - 50 gr kabak - 1 yemek kasig1 sade
yag (ghee) - 40 gr sogan, kiip dogranmis - 1 dis
sarimsak, dilimlenmis - 0,5 tath kasigi kimyon -
0,5 tath kasigi zerdecal - 0,5 tath kasig tarcin -
0,25 tath kasigi kuru pul biber - 200 gr dogranmis
konserve domates - 2 yemek kasigi Kikkoman
Daha Az Tuzlu Dogal Olarak Fermente Soya Sosu -
50 gr bebek ispanak

Mung fasulyesini sebze suyunda 35-40 dakika
pisirin. Havuc ve kabagi dilimleyin. Sade yagda
sogan, sarimsak, havuc ve kabagi 3-4 dakika
soteleyin. Kimyon, zerdecal, tarcin ve pul biberi
ekleyin, aromalarini aciga cikarmak icin 10-15
saniye kavurun. Haslanmis fasulyeyi karistirin,
ardindan konserve domatesi ekleyin ve Kikkoman
Less Salt Soy Sauce ile tatlandirin. 5 dakika
kaynatin, 1spanag ekleyin ve 1 dakika pisirin.

Adim 2

2 dis sarimsak, ince dogranmis - 2 yemek kasigi
zeytinyagi - 80 ml 1lik su - 150 gr bugday unu - 20
gr un (acmak icin)

Sarimsagi zeytinyagi ile karistirin. 150 gr unun
lUzerine azar azar Ilik su ekleyip yogurun, ardindan
sarimsakli yagi ekleyin. Yaklasik 5 dakika yogurup
purlzsuz ve elastik bir hamur elde edin. Nemli bir
bez veya strec filmle kapal bir kapta 20 dakika
dinlendirin. Hamuru 4 parcaya balin, top haline
getirin ve kalan 20 gr unla hafifce unlayarak ince
chapati’ler acin. Kuru tavayi orta-yiksek ateste
Isitin, her iki tarafini 20-30 saniye pisirin; altin
rengi kabarciklar ve hafif yanik izleri olusmali.
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lyemek limon suyu Adim3

kasig 1 yemek kasigi lemon juice - 1 tath kasigi lime
1 tath kasigi zeytinyag| zest - A few coriander leaves
Birkac kisnis yapragi Dal’i limon suyu ve lime kabugu rendesiyle

tatlandirin, kisnis yapraklariyla susleyin. Taze
chapatiile servis edin.
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