KIKKOMAN'

Kabakhl, mangolu ve hindistancevizli moong dal

toplam sire 89 dak. 30 dak. hazirlik siiresi 37 dak. pisme suresi 2 dak. soguma suresi

MALZEMELER

2 porsiyon

Dal:

150 gr bal kabagi

150 gr ari mercimek (moong dal)
0,5 tath zerdecal

kasigi

350 mi su

60 gr arpacik sogan ( kiip kip

dogranmis)

100 gr kirmizi biber (kiip kiip
dogranmis)

lyemek hindistancevizi yagi

kasigi

2 dis sarimsak, dogranmis

0,5 tath rende zencefil

kasigi

150 ml hindistancevizi sttu

50 gr mango (iri, kip kiip
dogranmis)

L0 gr Ispanak

lyemek limon suyu

kasigi

2yemek  Kikkoman Daha Az Tuzlu

kasigi Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu

Roti (Hint usulii ince ekmek):
150 gr tam bugday unu

20 gr un (acmak icin)

100 ml ihk su

20 gr eritilmis sade yag (ghee)
Zencefilli havuc salatasi:

150 gr havuc (iri rendelenmis)

lyemek dogranmis zencefil
kasigi

1 tath kasigisiyah hardal tohumu
lyemek vyag

HAZIRLANIS

Adim1

150 gr bal kabagi - 150 gr sari mercimek (moong
dal) - 0,5 tath kasigi zerdecal - 350 ml su - 60 gr
arpacik sogan ( kiip kiip dogranmis) - 100 gr
kirmizi biber (kiip kiip dogranmis) - 1 yemek kasig
hindistancevizi yagi - 2 dis sarimsak, dogranmis -
0,5 tath kasigi rende zencefil - 150 ml
hindistancevizi siitli - 50 gr mango (iri, kiip kip
dogranmis) - 40 gr ispanak - 1 yemek kasigi limon
suyu - 2 yemek kasigi Kikkoman Daha Az Tuzlu
Dogal Olarak Fermente Soya Sosu

Kabagin kabugunu soyun ve iri kiipler halinde
dograyin. Mercimegi kabak ve zerdecal ile birlikte
suda 20 dakika haslayin. Ayri bir tavada arpacik
sogan ve kirmizi biberi hindistancevizi yaginda 2-3
dakika soteleyin, ardindan sarimsak ve zencefili
ekleyip 30 saniye pisirin. Haslanmis mercimek ve
kabag ekleyin, hindistancevizi siitiini dokin ve 5
dakika kaynatin. Mango ve ispanagi ilave edin, 1-2
dakika pisirin. Limon suyu ve Kikkoman Less Salt
Soy Sauce ile tatlandirn.

Adim 2

150 ml tam bugday unu - 20 gr un (agmak icin) -
100 ml ilik su - 20 gr eritilmis sade yag (ghee)
150 gr tam bugday ununu 1lik suyla karistirin ve
hamuru yaklasik 5 dakika yogurun. Nemli bir bez
veya strec filmle kapali bir kapta 20 dakika
dinlendirin. Hamuru 4 parcaya baolun, top haline
getirin. Acmadan once kalan 20 gr unla hafifce
unlayin, ardindan ince roti’ler acin. Kuru tavayi orta-
ylksek ateste Isitin, her bir roti'nin iki ylzind 3'er
dakika pisirin; kabarciklar ve hafif yanik izleri
olusmali. Servis dncesi eritilmis ghee ile her iki
yuzunu fircalayin.

Adim 3
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kasigi
1 yemek
kasigi

Siisleme:

0,5 tath
kasigi

Kikkoman Daha Az Tuzlu

Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu

kuru pul biber

Birkac kisnis yapragi

150 gr havug, iri rendelenmis - 1 yemek kasigl
zencefil, dogranmis - 1 tath kasigi siyah hardal
tohumu - 2 yemek kasigi yag - 1 yemek kasigi
Kikkoman Daha Az Tuzlu Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu - 0,5 tath kasigi kuru pul biber - Birkac
kisnis yapragi

Zencefil ve hardal tohumunu yagda en az 20 saniye
soteleyin, ardindan ocaktan alin ve 2 dakika
sogumaya birakin. Rendelenmis havucun iizerine
ekleyin, Kikkoman Less Salt Soy Sauce ile
tatlandirin ve iyice karistirin. Dalin tzerine kuru pul
biber ve kisnis yapraklari serpistirerek, roti ve
havuc—zencefil salatasiyla birlikte servis edin.
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