KIKKOMAN'

Kabak, fasulye ve patlican salatasi

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

Besin degerleri (porsiyon basi):

2.672 kJ / 638 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

1 sari kabak

1 yesil kabak

150 gr azuki fasulyesi
(konserve)

lyemek  Kikkoman Poke Sos

kasigi

1 organik yesil limon

0,5 kucuk patlican

1 kiiciik arpacik sogani

1 kucuk sarimsak

2yemek zeytinyagi

kasigi

2yemek light balsamik sirke

kasigi

2yemek  Kikkoman Ponzu Limonlu

kasigi

2yemek keten tohumu yagi
kasigi
Taze cekilmis karabiber
125 gr hellim
1 kiclk demet maydanoz
Arzuya gore pul biber

Yag: 32,6 gr Protein: 34,3 gr
Karbonhidrat: 44,3 gr

HAZIRLANIS

Adim1

1 sari kabak - 1 yesil kabak - 150 gr azuki
fasulyesi (konserve) - 1 yemek kasigi Kikkoman
Poke Sos - 1 organik yesil limon

Kabaklari uzunlamasina dilimler ya da seritler
halinde kesin. Azuki fasulyelerini Kikkoman Sauce
for Poke Bowl icinde marine edin. Yesil limonu
sekiz parcaya bolun.

Adim 2

0,5 kiicuk patlican - 1 kucuk arpacik sogani - 1
kiiclik sarimsak - 2 yemek kasigi zeytinyagi - 2
yemek kasi@i light balsamik sirke - 2 yemek kasigi
Kikkoman Ponzu Limonlu - 2 yemek kasigi keten
tohumu yagi - Taze cekilmis karabiber

Patlicani ve arpacik soganini kiictik kiipler halinde
dograyin, sarimsagi ince ince kiyin. 1 yemek kasigi
zeytinyagini isitin. Patlicani, sogani ve sarimsag,
altin rengini alana kadar kavurun. Sirke ve
Kikkoman Ponzu Lemon ile deglaze edin. Keten
tohumu yagini ekleyin ve karabiberle tatlandirin.

Adim3

125 gr hellim - 1 kicuk demet maydanoz - Arzuya
gore pul biber Arzuya gore pul biber

Hellimi yaklasik 1 cm kalinhginda dilimleyin ve
yapismaz tavada kalan yagda her iki tarafini
yaklasik 4 dakika kizartin. Maydanozu yikayin,
kurulayin ve yapraklarini ayirin. Kabak dilimlerini
kaselere yerlestirin, fasulyelerle sisleyin ve ilik
sosu gezdirin. Uzerine hellimi, maydanozu ve ilk
adimda hazirlanan yesil limon dilimlerini ekleyin.
Hemen servis edin cuinku hellimin en lezzetli hali
sicak halidir. Arzu ederseniz, Gzerine pul biber
serpin.
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