KIKKOMAN'

Tay usulii pratik papaya salatasi

toplam stire 20 mindak. 10 dak. hazirlik stresi 10 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
640 kJ / 153 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

2yemek hindistan cevizi sekeri

kasig (veya esmer seker)
1 dis sarimsak
2yemek  Kikkoman Tamari
kasigi Glutensiz Soya Sosu

2yemek  yesil limon suyu

kasigi

100 gr yesil papaya (yari
olgunlasmis veya yesil

mango)
100 gr alabas
50 gr havuc
50 gr taze fasulye (6nceden

pisirilmis, 2,5 cm'lik
parcalar halinde kesilmis)

0,5 adet kirmizi aci biber

3 dal taze kisnis

2yemek  kavrulmus ve ezilmis

kasigi kuruyemis (yer fistig|
veya kaju)

Yag: 5,2 gr Protein: 3,2 gr
Karbonhidrat: 24,8 gr

HAZIRLANIS

Adim 1

100 gr yesil papaya (yar olgunlasmis veya yesil
mango) - 100 gr alabas - 50 gr havuc - 0,5 adet
kirmizi aci biber - 3 dal taze kisnis

Yesil papayayi uzunlamasina kesin, soyun,
cekirdeklerini cikarin ve julyen seritler halinde
dograyin. Alabas ve havucu papaya ile uyumlu
olacak sekilde jllyen dograyin. Kirmizi biberi ince
halkalar halinde dilimleyin. Kisnisi kabaca dograyin.

Adim 2

2 yemek kasigi hindistan cevizi sekeri (veya esmer
seker) - 1 dis sarimsak - 2 yemek kasigi Kikkoman
Tamari Glutensiz Soya Sosu - 2 yemek kasig yesil
limon suyu

Sekeri bir kaseye alin. Sarimsagi ekleyin ve sekerle
0zlesene kadar bir havan eliyle ezin. Karisinca
Kikkoman Naturally Brewed Tamari Gluten free Soy
Sauce ve misket limonu suyunu ekleyin. lyice
karistirin.

Adim 3

Hazirlanan alabas ve havuc - Hazirlanan sos
Alabas ve havucu 2. adimdaki kaseye ekleyin. Lifleri
yumusatmak ve sosla esit sekilde kaplanmalarini
saglamak icin bir havan eliyle hafifce doviin.

Adim 4

Hazirlanan papaya - Hazirlanan kirmizi biber - 50
gr taze fasulye (6nceden pisirilmis, 2,5 cm'lik
parcalar halinde kesilmis) - 2 yemek kasigl
kavrulmus ve ezilmis kuruyemis - Dogranmis kisnis
Alabaslar hafifce yumusadiginda papaya, kirmizi
biber, taze fasulye ve kirilmis kuruyemislerin
yarisini ekleyin. Nazikce karistirin ve bir servis
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tabagina aktarin. Kalan kuruyemisler ve kisnisle
susleyin.
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