KIKKOMAN'

Yogun domates ve soya soslu dana kofte

toplam stre 35dak. 20 dak. hazirlik stresi 15 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):

2.300 kJ / 550 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

300 gr ince dogranmis kiyma

1 ince dogranmis sogan

1 ince dogranmis dis
sarimsak

0,5 tath acl toz biber

kasigi

0,5 tath ogutulmis muskat

kasigi

2yemek Kikkoman Dogal Olarak

kasigi Fermente Soya Sosu
2yemek  dogranmis maydanoz

kasigi

lyemek dogranmis nane yapragi
kasigi

2yemek  kizartmakicin zeytinyagi
kasigi

250 ml suzme domates

1 tath kasigi 6gutulmdus tarcin

0,5 tath ogutulmus kimyon
kasigi

1 yesil limon

200 gr cig kuskus veya pirinc
2yemek sadeyogurt

kasigi

20 gr cam fistigl

Yag: 28 gr Protein: 34 gr
Karbonhidrat: 38 gr

HAZIRLANIS

Adim1

300 gr kiyma - 1 ince dogranmis sogan - 1 ince
dogranmis dis sarimsak - 0,25 tath kasigi aci toz
biber - 0,5 tath kasigi 6giitilmis muskat - 1
vemek kasigi Kikkoman Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu - 1 yemek kasigi dogranmis maydanoz
- 1 yemek kasigi dogranmis nane yapragi - 2
yemek kasigi kizartmak icin zeytinyag

Bir kasede sogan, sarimsak, toz biber, muskat,
Kikkoman Soy Sauce, maydanoz ve naneyi kiyma
ile birlikte elle iyice karistirin. Karisimdan 6 adet
kofte cikararak oval sekil verin. Zeytinyagini bir
tavada isitin ve kofteleri her iki tarafi da kizarana
kadar pisirin.

Adim 2

250 ml siizme domates - 1 tath kasig 6giitliimiis
tarcin - 0,5 tath kasigi ogutilmis kimyon - 0,25
tath kasigi aci toz biber - 1 yemek kasigi Kikkoman
Dogal Olarak Fermente Soya Sosu

Kofteleri tavadan alin. Tavadaki pisirme suyuna
slizme domatesi ekleyin. Uzerine tarcin, kimyon,
toz biber ve Kikkoman Soy Sauce ekleyip karistirin.
Tavanin kapagini kapatin ve yaklasik 15 dakika kisik
ateste pisirin.

Adim3

1 yesil limon - 200 gr cig kuskus veya pirinc - 2
yemek kasigi sade yogurt - 1 yemek kasigl
dogranmis maydanoz - 20 gr cam fistigl

Pirinci ya da kuskusu paketindeki talimatlara gore
pisirin. Yesil limonun kabugunu rendeleyin ve
yarisinin suyunu sikarak 2. adimdaki tavaya
ekleyin, ardindan karistirin. Kofteleri tekrar tavaya
alin, kapagini kapatin ve 10-15 dakika kisik ateste
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Isitarak pisirin. Pirinc veya kuskusla, bir kasik
yogurtla servis edin. Uzerine maydanoz ve cam
fistig serpin. Kalan yarim yesil limondan dilimler
kesip susleyin.
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