KIKKOMAN'

Karalahanali ve beyaz peynirli brokoli salatasi

toplam sire 15dak. 12 dak. hazirlik suresi 3 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.967 ki / 473 kcal

MALZEMELER
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80 gr
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1 yemek
kasigi

taze karalahana (kale)
(veya gobek marul, lollo
bionda, batavia, romaine
marul)

brokoli cicegi

havuc

kucuk kirmizi biber
Kikkoman Ponzu Limonlu

Kikkoman Kavrulmus

Susam Yagi
kirmizi sarap sirkesi

1 tath kasigi Dijon hardall
1 tath kasigiagave surubu (veya bal,

20 gr
20 gr
100 gr

125gr

akcaagac surubu, esmer
seker)

Taze cekilmis karabiber
file badem

cam fistig

beyaz peynir (veya keci
peyniri)

karisik orman meyvesi
(6rnegin; ahududu,
bogtrtlen, yaban mersini,
frenk Gzimu. Mevsime
gore secebilirsiniz.)
Birkac dal nane yapragi

Yag: 31,3 gr Protein: 20,5 gr
Karbonhidrat: 25,5 gr

HAZIRLANIS

Adim1

80 gr taze karalahana (kale) (veya gobek marul,
lollo bionda, batavia, romaine marul) - 250 gr
brokoli cicegi - 2 havuc

Kara lahanayi (kale) ince ince dograyin, brokoli ve
havuclar cok ince rendeleyin.

Adim 2

0,5 kiiclik kirmizi biber - 3 yemek kasigi Kikkoman
Ponzu Limonlu - 2 yemek kasigi Kikkoman
Kavrulmus Susam Yagi - 1 yemek kasigi kirmiz
sarap sirkesi - 1 tath kasigi Dijon hardali - 1 tath
kasigi agave surubu (veya bal, akcaagac surubu,
esmer seker) - Taze cekilmis karabiber

Sosu hazirlamak icin kirmizi biberi ince ince
dograyin. Kikkoman Ponzu Citrus Seasoned Soy
Sauce - Lemon, Kikkoman Toasted Sesame Qil,
sirke, hardal ve agave surubu ile cirpin, ardindan
karabiberle tatlandirin. Sosu karalahana (kale),
brokoli ve havucla karistirin.

Adim 3

20 gr file badem - 20 gr cam fistigI - 100 gr beyaz
peynir (veya keci peyniri)

File bademleri ve cam fistiklarini yapismaz kucuk
bir tavada yaklasik 3 dakika, altin rengi alana kadar
kavurun. Beyaz peyniri ufalayin.

Adim 4

125 gr karisik orman meyvesi (6rnegin; ahududu,
bogirtlen, yaban mersini, frenk Gzimu. Mevsime
gore secebilirsiniz.) - Birkac dal nane yapragi
Salatayi kaselere veya derin tabaklara alin. Uzerini
badem ve cam fistig karisimi, beyaz peynir, orman
meyveleri ve naneyle sisleyin. Hemen servis edin.
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