KIKKOMAN'

Kuskuslu, edamame’li ve wakame'li salata

toplam sure 15dak. 15 dak. hazirlik siresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

1.665 klJ / 398 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

Salata:

6gr kuru wakame

60 gr havuc

70 gr taze salatalk

70 gr avokado

0,5yemek limon suyu

kasigi

150 gr haslanmis iri taneli
kuskus

80 gr haslanmis edamame

2yemek dogranmis taze sogan

kasig (yesil kisimlariyla birlikte)

15gr mas fasulyesi filizi

Sos:

2yemek  Kikkoman Poke Sos

kasigi

0,5 yemek limon suyu

kasigi

lyemek  Kikkoman Kavrulmus
kasigi Susam Yagi

1 tath kasigibal

Ayrica:

15gr tuzsuz yer fistig

2 tath kasigisiyah susam

2gr aci biber ipligi

Yag: 23 gr Protein: 14 gr
Karbonhidrat: 39 gr

HAZIRLANIS

Adim1

6 gr kuru wakame - 60 gr havuc - 70 gr taze
salatalik - 70 gr avokado - 0,5 yemek kasigi limon
suyu - 150 gr haslanmis iri taneli kuskus - 80 gr
haslanmis edamame - 2 yemek kasigi dogranmis
taze sogan (yesil kisimlariyla) - 15 gr mas fasulyesi
filizi

Wakame'yi ilik suda yaklasik 10 dakika bekletin.
Havuclari soyup iri iri rendeleyin. Salataligi ince
seritler halinde kesin. Avokadoyu soyup dilimleyin,
uzerine % yemek kasigl limon suyu gezdirin.
Sebzeleri, sizulmis wakame, edamame, taze
sogan ve filizlerle birlikte kuskusa ekleyip iyice
karistirin.

Adim 2

2 yemek kasigi Kikkoman Poke Sos - 0,5 yemek
kasigi limon suyu - 1 yemek kasigi Kikkoman
Kavrulmus Susam Yagi - 1 tath kasigi bal

Kiclk bir kasede Kikkoman Poke Sauce, % yemek
kasigl limon suyu, Kikkoman Sesame Qil ve bali
karistirin. Sosu salatanin tzerine dokun ve
harmanlayin.

Adim3

15 gr tuzsuz yer fistigl - 2 tath kasigi siyah susam
- 2 grac biber ipligi

Yer fistiklarini yagsiz tavada kavurun ve sogumaya
birakin. Salatanin izerine yer fistigl ve siyah susam
serpin, ardindan aci biber iplikleriyle susleyin.
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