KIKKOMAN'

Vegan peynirle saghkl Bulgur ve Nohut Kasesi

toplam stre 30 dak. 10 dak. hazirlik stresi 20 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
3.057 kJ / 733 kcal

MALZEMELER
2 porsiyon
Vegan peynir icin (Alternatif: ipucuna

bakin)
200 gr sert Tofu

1 dis sarimsak

2yemek elma sirkesi

kasigi

lyemek limonsuyu

kasigi

60 ml sekersiz badem veya
soya sutu

0,5 tath ufalanmis kekik

kasigi

0,5 tath tuz

kasigi

Kaseler icin

50 gr bulgur

1 (kirmizi sapli) pazi (veya

kirmizi hindiba ya da
kirmizi lahana)

100 gr bebek ispanak

3 tath kasigi Kikkoman Kavrulmus
Susam Yagi

285 gr konserve nohut (suyu
stiziilmiis)

1 tath kasigi misket limonu kabugu ve
biraz suyu

150 ml Hindistan cevizi sutu

2 tath kasigi tahin

4 tath kasigi Kikkoman Dogal Olarak
Fermente Soya Sosu
Taze cekilmis karabiber
Toz zerdecal

Yag: 38,7 gr Protein: 38,8 gr
Karbonhidrat: 46,3 gr

HAZIRLANIS

Adim1

Vegan peynir icin Tofu'yu kiip kiip dograyin ve ince
dogranmis sarimsak ve marinasyon icin kalan
malzemelerle karistirin. Kullanana kadar
buzdolabinda tutun.

Adim 2

Bulguru ambalajindaki talimatlara gore hazirlayin.
Paziyi seritler halinde dograyin ve isittiginiz 1 tath

kasigi Kikkoman Susam Yagi soteleyin. Ayni islemi
Ispanakla tekrarlayin.

Adim 3

Sosu icin 150 gr nohudu biraz misket limonu
kabugu, biraz misket limonu suyu ve Hindistan
cevizi sutuyle lezzetlendirerek pure haline getirin.
Isitin, ardindan tahin, Kikkoman Soya Sosu,
karabiber ve zerdecali ekleyin.

Adim &4

Kalan nohutlariisittiginiz 1 tatl kasigl Kikkoman
Susam Yagi yaklasik 2 dakika kavurun.

Adim 5
Bulguru ispanak, pazi, kalan nohutlar ve vegan

peynirle birlikte kaselere bolun, tzerinde 1k nohut
sosunu gezdirerek servis edin.
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