KIKKOMAN'

Susam kaplamali somon ve kayisiyla ilik Kinoa kasesi

toplam sure 45dak. 10dak. hazirlik suresi 35 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

3.211 kJ / 767 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

100 gr uc renkli Kinoa veya
normal Kinoa

250 gr somon fileto

2yemek  Kikkoman Ponzu Limonlu

kasigi

0,5 tath karabiber

kasigi

30¢gr Kikkoman Panko - Japon
Usuli Citir Ekmek Kirintisi

10gr susam

2yemek siviyag

kasigi

100 gr brokoli
150 gr kayisi
lyemek taze biberiye

kasigi

lyemek zeytinyagl

kasigi

1 tath kasigi Kikkoman Ponzu Limonlu
60 gr dogal yogurt

2yemek dogranmis taze nane
kasigi

0,5 tath kasigl toz karabiber
kasigi

Yag: 44,6 gr Protein: 38,9 gr
Karbonhidrat: 50,3 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Kinoayr ambalajindaki talimatlara gore
yumusayincaya kadar haslayin.

Adim 2

Somon filetoyu iki parcaya balun, tzerine
Kikkoman Ponzu ve karabiber dokun, ardindan
susamla karistirdiginiz Panko'yla tizerini kaplayin.
ki tarafini da parlak kahverengi renge dénene
kadar kizartin.

Adim 3

Bu sirada brokoliyi kiiclk dallarina ayirarak al dente
pisirin. Kayisilari ikiye kesin, cekirdeklerini cikarin
ve hafifce yaglanmis bir tavada biberiye
yapraklaryla birlikte iki tarafini da 1zgara yapin.

Adim 4

Yogurda zeytinyagi, Kikkoman Ponzu, karabiber ve
dogranmis naneyi ekleyerek karistirin.

Adim5

Pismis kinoayi kaselere bolun.


https://www.kikkoman.com.tr/ueruenler/detail/kikkoman-ponzu-limonlu
https://www.kikkoman.com.tr/ueruenler/detail/kikkoman-panko-japon-usulue-citir-ekmek-kirintisi
https://www.kikkoman.com.tr/ueruenler/detail/kikkoman-panko-japon-usulue-citir-ekmek-kirintisi
https://www.kikkoman.com.tr/ueruenler/detail/kikkoman-ponzu-limonlu
http://www.tcpdf.org

