KIKKOMAN'

Narenciye sos esliginde hurmali mercimek salatasi

toplam sure 15dak. 15 dak. hazirlik siresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

1.377 ki / 329 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

Salata:

80 gr havuc

50 gr taze salatalk

50 gr kereviz sapi

LOgr kirmizi sogan

150 gr haslanmis siyah
mercimek

Sos:

2yemek acibiber aromall

kasigi zeytinyagi

lyemek  Kikkoman Ponzu Limonlu

kasigi

lyemek taze sikilmis portakal

kasigi suyu

0,5 tath taze rendelenmis

kasigi portakal kabugu

1,5 tath akcaagac surubu

kasigi

1 kiiciik dis sarimsak (ince

dogranmis)
1 tutam tarcin
1 tutam kimyon
1 tutam taze cekilmis kirmizi

biber
Ayrica:
15¢gr badem
30 gr kuru hurma
0,5yemek dogranmis kisnis
kasigi
0,5yemek dogranmis nane
kasigi

1,5yemek nar taneleri
kasigi

Yag: 15 gr Protein: 10 gr
Karbonhidrat: 38 gr

HAZIRLANIS

Adim1

80 gr havuc - 50 gr taze salatalik - 50 gr kereviz
sapl - 40 gr kirmizi sogan - 150 gr haslanmis siyah
mercimek - 2 yemek kasigi aci biber aromali
zeytinyag - 2 yemek kasigi Kikkoman Ponzu
Limonlu - 1 yemek kasigi taze sikilmis portakal
suyu - 0,5 tath kasigi taze rendelenmis portakal
kabugu - 1,5 tath kasigi akcaagac surubu - 1
kiiciik dis sarimsak, ince dogranmis - 1 tutam
tarcin - 1 tutam kimyon - 1 tutam taze cekilmis
kirmizi biber

Havucu soyup seritler halinde dograyin. Salatalik
ve kerevizi dilimleyin. Sogani ince ince dograyin.
Sebzeleri mercimekle karistirin. Ayri bir kasede
zeytinyagini Kikkoman Ponzu Lemon, portakal suyu
ve kabugu, akcaagac surubu, sarimsak, tarcin,
kimyon ve kirmizi biberle karistirarak sosu
hazirlayin.

Adim 2

15 gr badem - 30 gr kuru hurma - 0,5 yemek
kasigi dogranmis kisnis - 0,5 yemek kasigl
dogranmis nane - 1,5 yemek kasigi nar taneleri
Bademleri yagsiz tavada kavurun, ardindan
sogutun ve dograyin. Hurmayi dilimleyin,
dogranmis kisnis ve naneyle salataya ekleyin. ilk
adimda hazirlanan sosu Uzerinde gezdirip
harmanlayin. Uzerine dogranmis badem ve nar
taneleri serpistirin.
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