KIKKOMAN'

Tofu ve zencefilli kirmizi mercimek dal

toplam stre 72 dak. 20 dak. hazirlik stresi 52 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

Yag: 71 gr Protein: 54 gr

6.455 ki / 1.542 kcal Karbonhidrat: 171 gr
MALZEMELER HAZIRLANIS
2 porsiyon Adim1

100 gr kirmizi mercimek - 350 gr sebze suyu - 100
Dal: gr sert tofu (kiip kiip dogranmis) - 2 yemek kasig
100 gr kirmizi mercimek sade yag (ghee) - 80 gr havuc (ince dilimlenmis) -
350 ml sebze suyu 0,5 yemek kasigi rende zencefi

100 gr sert tofu (kiip kiip
dogranmis)
2yemek sade yag (ghee)

Mercimegi sebze suyunda 10 dakika pisirin. Ayri bir
tavada tofuyu sade yagda 4-5 dakika citir olana
kadar kizartin. Havuc ve zencefili ekleyin, 2 dakika

kasigi kavurun.

80 gr havuc (ince dilimlenmis)

0,5 yemek rende zencefil Adim 2

kasigi 100 gr dogranmis pak choi - 1 tath kasigi garam

100 gr dogranmis pak choi
1 tath kasigigaram masala
2yemek  Kikkoman Tamari

masala - 2 yemek kasigi Kikkoman Tamari
Glutensiz Soya Sosu - 1 tath kasig Kikkoman
Kavrulmus Susam Yagi - 200 gr dogranmis

kasigi Glutensiz Soya Sosu konserve domates

1 tath kasigi Kikkoman Kavrulmus Ayni tavaya pak choi ekleyin ve 1-2 dakika kavurun.
Susam Yagi Garam masala ekleyip 10-15 saniye kokusunu

200 gr dogranmis konserve cikarmak icin kavurun. Pismis mercimegi ekleyip
domate karistirin. Ardindan konserve domatesi ekleyin ve 3

Kizarmis pilav: dakika daha pisirin. Kikkoman Gluten Free Soy

100 gr esmer piring (6rn. Sona Sauce ve Kikkoman Sesame Qil ile tatlandirin.
Masoori)

30 gr sade yag (ghee) Adim 3

30 gr dogranmis arpacik sogan 100 gr esmer piring (6rn. Sona Masoori) - 30 gr

2 dis dogranmis sarimsak sade yag (ghee) - 30 gr dogranmis arpacik sogan -

lyemek  Kikkoman Tamari 2 dis dogranmis sarimsak - 1 yemek kasigi

kasigi Glutensiz Soya Sosu Kikkoman Tamari Glutensiz Soya Sosu - 1

Susleme: dilimlenmis yesil biber

1 dilimlenmis yesil biber Pirinci, paketindeki talimatina gore pisirin. Bir

tavada sade yagi eritip arpacik sogan ve sarimsagi
1 dakika kavurun. Pirinci ekleyin ve 2 dakika daha
kavurun. Kikkoman Gluten Free Soy Sauce ile
tatlandirin. Dal'in Gzerine dilimlenmis yesil biber
serpistirerek kizarmis pilavla servis edin.
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