KIKKOMAN'

Sebzeli ve Burratali Kuskus

toplam sire 50 dak. 10 dak. hazirlik suresi 30 dak. pisme suresi 10 dak. marine suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
4.061 kJ / 917 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

100 gr kuskus

1 adet salatalik

1 adet domates (blyk)
200 gr mini havuc

200 gr yer elmasi

200 gr kirmizi pancar

100 gr turp

1 adet kirmizi sogan

0,5 Yarim bas sarimsak
9yemek zeytinyagl

kasigi

0,5 Limon suyu (yarim limon)
lyemek Kikkoman Dogal Olarak
kasigi Fermente Soya Sosu
0,5 tath karabiber

kasigi

lyemek bal

kasigi

80 gr dogranmis taze nane
Ek olarak:

120 gr burrata peyniri

0,5 Tane nar (yarim nar)

0,5demet maydanoz

Yag: 46 gr Protein: 23 gr
Karbonhidrat: 100 gr

HAZIRLANIS

Adim1

100 gr kuskus - 1 salatalik - 1 adet domates
(biiyiik)

Kuskusu buyk bir kaseye dokiin ve tizerini yaklasik
1 cm gececek kadar kaynar su ekleyin. Agzini
kapatip 5 dakika bekletin. Salatalik ve domatesi kiip
kiip dograyin ve kuskusa ekleyip karistirin.

Adim 2

200 gr mini havuc - 200 gr yer elmasi - 200 gr
kirmizi pancar - 100 gr turp - 1 adet kirmizi sogan
- 0,5 Yarim bas sarimsak - 2 yemek kasigi zeytin
yagl

Firini nceden 190 dereceye Isitin. Sebzeleri
yikayin, soyun ve dograyin. Sarimsakla beraber
firin tepsisine yayin ve lzerine 1-2 yemek kasig|
zeytin yagi gezdirin. Yumusayana ve altin rengini
alana kadar yaklasik 30 dakika boyunca pisirin.

Adim 3

7 yemek kasigi zeytin yagi - 0,5 Limon suyu
(yarim limon) - 1 yemek kasigi Kikkoman Dogal
Olarak Fermente Soya Sosu - 0,5 tath kasig
karabiber - 1 yemek kasigi bal - 80 gr dogranmis
taze nane

Buyuk bir kasenin icinde zeytin yag|, limon suyu,
soya sosu, karabiber, bal ve naneyi karistirin.
Pismis sarimsagi catal yardimiyla ezin ve diger
sebzelerle beraber kaseye ekleyin. Sonrasinda
kasedekileri marine olmasi icin 10 dakika kadar
bekletin.

Adim 4
120 gr burrata peyniri - 0,5 Tane nar (yarim nar) -
0,5 demet maydanoz
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Burrata peynirini tabaga yerlestirin. Kuskusu ve
pismis sebzeleri Uzerine

dokin. Marinasyonun kalanini tabagin tzerine
serpistirin. Nar taneleri ve maydanoz yapraklariile
susleyin. Afiyet olsun!
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