KIKKOMAN'

Ton balikh salatali sandvic

toplam sure 10dak. 10 dak. hazirlik siresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

1.789 ki / 425 kcal
MALZEMELER

2 porsiyon

100 gr suyu siizilmus ton bahgi
140 gr yogurt

LO gr sari biber (kip kiip

dogranmis)
1 tath kasigiince dogranmis kirmizi

sogan
20 gr ince dogranmis kereviz
0,5 tath limon suyu

kasigi

6 tath kasigi Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu

1 tath kasigidogranmis taze dereotu

0,5 tath aci hardal

kasigi

0,25 tath  taze cekilmis karabiber

kasigi

2 parca karabugday baget
(her biri 100 gr)

10gr karisik yesil salata

1 tutam wasabi

05 dilimlenmis avokado

1 dilimlenmis turp

Yag: 11 gr Protein: 28,1 gr
Karbonhidrat: 49 gr

HAZIRLANIS

Adim 1

100 gr suyu siiziilmis ton baligl - 80 gr yogurt - 40
gr sari biber (kiip kiip dogranmis) - 1 tath kasig
ince dogranmis kirmizi sogan - 20 gr ince
dogranmis kereviz - 0,5 tath kasigi limon suyu - 3
tath kasig1 Kikkoman Dogal Olarak Fermente Soya
Sosu - 1 tath kasigi dogranmis taze dereotu - 0,5
tath kasigi aci hardal - 0,25 tath kasig taze
cekilmis karabiber

Tum malzemeleri iyice karistirin.

Adim 2

2 parca karabugday baget (her biri 100 gr) - 10 gr
karisik yesil salata

Bagetleri uzunlamasina kesin. iclerini yesil salata
ve ton balikli salatayla doldurun.

Adim 3

60 gr yogurt - 3 tath kasigi Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu - 1 tutam wasabi - 0,5
dilimlenmis avokado - 1 dilimlenmis turp

Kalan 60 gr yogurdu Kikkoman Soy Sauce ve
wasabi ile karistirin. Sandviclere avokado ve turp
dilimlerini ekleyin, Gzerinde soya-wasabi sosu
gezdirin ve servis yapin.
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