KIKKOMAN'

Vietnam'dan lau ca chua - balik giivec

toplam stre 35dak. 25 dak. hazirlik stresi 10 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.335 kJ / 319 kcal

MALZEMELER

4 porsiyon

300 gr beyaz balik fileto

8 karides

200 gr kereviz

12 bamya

8 kiclk domates

200 gr mantar (6rnegin enoki,
istiridye, shiitake)

80 gr kisnis

80 gr dereotu

80 gr taze sogan

LO gr kizarmis sogan

40 gr cam noodle

250 gr ananas

0,5 limon veya % yesil limon

1 adet ince dilimlenmis
kirmizi biber

1litre su

150 ml Kikkoman Ponzu Limonlu

Yag: 5,7 gr Protein: 28,1 gr
Karbonhidrat: 44,1 gr

HAZIRLANIS

Adim1

300 gr beyaz balik fileto - 8 karides - 250 gr
ananas - 0,5 limon veya % yesil limon - 200 gr
kereviz - 12 bamya - 8 kicuk domates - 200 gr
mantar (6rnegin enoki, istiridye, shiitake) - 80 gr
kisnis - 80 gr dereotu - 80 gr taze sogan - 40 gr
cam noodle

Balik filetolarini lokmalik parcalara kesin.
Karideslerin kabuklarini soyup sirt kismindan
hafifce keserek damari cikarin. Ananasi lokmalik
parcalar, limonu veya yesil limonu ince dilimler
halinde kesin. Kerevizi capraz sekilde 1 cm
kalinliginda dograyin. Bamyalari ve domatesleri
ikiye baltin. Mantarlari temizleyip parcalayin.
Kisnis, dereotu ve taze sogani yaklasik 3 cm
uzunlugunda dograyin. Cam noodle’t yumusayana
kadar suda bekletin.

Adim 2

adet ince dilimlenmis kirmizi biber - 1 litre su - 150
ml Kikkoman Ponzu Limonlu

Tencereye suyu, ilk adimdaki ananasi, dilimlenmis
kirmizi biberi ve Kikkoman Ponzu Lemon’i ekleyin.
Kaynamaya birakin.

Adim 3

40 gr kizarmis sogan

Corba kaynadiginda ilk adimdaki balig), karidesleri,
sebzeleri ve yumusamis cam noodle’l tencereye
ekleyin. Yaklasik 10 dakika pisirin. Uzerine kisnis,
dereotu, taze sogan, limon dilimleri ve kizarmis
sogan serpistirip servis edin.
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