KIKKOMAN'

Yesil bezelyeli pilav uizerinde susamli tofu katsu

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

Besin degerleri (porsiyon basi):

Yag: 20,5 gr Protein: 21 gr

2.407 kJ / 575 kcal Karbonhidrat: 75,5 gr
MALZEMELER HAZIRLANIS
2 porsiyon Adim 1

100 gr basmati pirinc

Pirinci yikayin, iki kati su ekleyin ve 10 dakika

50 gr yesil bezelye pisirin. Bezelyeleri yumusayana kadar pisirin ve
1 tath kasigi kiyiimis nane pirinc, dogranmis nane, limon kabugu rendesi,
2yemek limon suyu limon suyu, biber ve nar taneleri ile karistirin.
kasigi
1 tath kasigirendelenmis limon Adim 2

kabugu
1 tutam karabiber Tofuyu Kikkoman glutensiz soya sosu, badem suitl
0,5 nar (sadece cekirdekleri) ve patates nisastas! karisiminda bekletin, ardindan
180 gr tofu susam tohumu ve 6glitllmis misir gevregi serpin.
2yemek  Kikkoman Tamari Zeytinyaginda altin kahvesi renginde kizarana
kasigi Glutensiz Soya Sosu kadar kizartin.
3yemek badem sutu
kasigi Adim3
lyemek patates nisastasi
kasigi Kizarmis tofuyu dilimleyin ve pilav ve hazirlanmis
15¢gr susam tohumu garnitiirlerle servis edin. Uzerine Kikkoman
20 gr misir gevregi gliitensiz soya sosu, akcaagac surubu, susam yag|
2yemek zeytinyagi ve frenk sogani karisimindan olusan bir sos
kasigi gezdirin.
Sos:
2yemek  Kikkoman Tamari
kasigi Glutensiz Soya Sosu

2yemek  akcaagac surubu

kasigi

1 tath kasigi Kikkoman Kavrulmus
Susam Yagl

lyemek dogranmis frenk sogani

kasigi
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