KIKKOMAN'

Ricotta’li firnlanmis pancar salatasi ve ricotta

toplam sure 60 dak. 10 dak. hazirlik siresi 50 dak. pisme siresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.260 kJ / 300 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

360 gr pancar

20 gr marine zencefil

1 adet sarimsak

20 ml Kikkoman Poke Sos
10gr bal

100 gr ricotta

2 avuc roka

2 avuc Ispanak

lyemek siyahsusam
kasigi
Birkac yaprak nane
(sislemek icin)

Yag: 14 gr Protein: 10 gr
Karbonhidrat: 32,0 gr

HAZIRLANIS

Adim1

360 gr pancar

Pancarlar yikayin, folyoya sarin ve barbekiide
45-50 dakika yumusayana kadar pisirin ya da
firnda 180-200°C'de kizartin.

Adim 2

20 gr marine zencefil - 1 adet sarimsak - 20 mi
Kikkoman Poke Sos - 10 gr bal

Zencefil ve sarimsagi ince dograyin. Kikkoman
Sauce for Poke Bowl ve bal ile karistirarak bir sos
hazirlayin.

Adim 3

100 gr ricotta - 2 avug roka - 2 avug Ispanak - 1
yemek kasigi siyah susam - Birkac yaprak nane
(stislemek icin)

Firinlanmis pancarlari dilimleyin ve tabaga
yerlestirin. Ricotta'y kiicuk parcalar halinde
uzerine ekleyin. Roka ve 1spanagi serpistirin.
Hazirladiginiz sosu lizerinde gezdirin, nane
yapraklariyla susleyin ve siyah susamla
tamamlayin.
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