KIKKOMAN'

Karidesli Citir Panko Kaph Firinda Kabak

toplam sire &45dak. 10 dak. hazirlik stresi 35 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.651 kJ / 393 kcal

MALZEMELER

4 porsiyon

L kabak

0,5demet maydanoz

100 gr kiraz domates

1 sogan

2yemek zeytinyagi

kasigi

200 gr pisirmeye hazir karides

2 tath kasigiun

200 gr krema (alternatif olarak:
yulaf icecegi)

3,5yemek Kikkoman Pirinc icin Soya

kasigi Sosu
Taze cekilmis karabiber
Kirmizi toz biber, tatli

40 gr Kikkoman Panko - Japon
Usult Citir Ekmek Kirintisi

40 gr rendelenmis parmesan

peyniri

Yag: 24,8 gr Protein: 19,8 gr
Karbonhidrat: 19,7 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Kabak yikanir, uclari kesilir, kabak uzunlamasina
ikiye boliinlr ve yaklasik 1/2 cm genisliginde bir
kenar kalacak sekilde oyulur. Oyulan kisimlar kiicik
kipler halinde dogranir. Maydanoz yikanir,
kurulanir, yapraklari kopartilir ve kabaca dogranir.
Domatesler yikanir ve dorde bolundr.

Adim 2

Sogan soyulup kiclk kipler halinde dogranir. Yag
Isitilir, sogan, karidesler, domatesler ve kabak
eklenip kavrulur. Uzerine un serpilir ve hafifce
kavrulur. Krema ve Pirinc icin soya sosu (alternatif
olarak: soya sosu + seker) ilave edilir, kaynatilir ve
biraz cekmeye birakilir. Sosa maydanozun yarisi
karistiriip karabiber ve kirmizi toz biberle
tatlandirhr.

Adim 3

Firin 6nceden 200°C iist/alt 1siya (180°C
konveksiyon) isitilir. Sos, yarim kabaklara dokilir
ve bir firin tepsisine yerlestirilir. Panko ekmek
kirintisi, parmesan ve biraz kirmizi toz biber
karistirilir, kabaklarin tzerine serpilir ve onceden
Isitiimis firinda yaklasik 20-25 dakika pisirilir.

Adim 4

Kalan maydanoz doldurulmus kabagin lizerine
serpilip servis yapilir.
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