KIKKOMAN'

Burrito-bowl med teriyakimarinerede sode kartofler, sorte bonner og avocado

Samlet tid 55 min. 15 min. Arbejdstid &0 min. Tilberedningstid

Nzeringsindhold:
720 k) / 172 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

3 mellemstore sode
kartofler, skreellet og
skareti 2 cm tykke

stykker

4 spsk. Kikkoman Teriyaki
Marinade

3 spsk. rapsolie

300g naturris

1 rodlog, fint hakket

2 fed hvidlog, presset

1 spsk. chipotlepasta

L00 g sorte bonner (pa dase),
afdryppet og skyllet

2 rode peberfrugter,
udkernet og skaret i
skiver

2 avocadoer, skreellet,
udkernet og skaret i
skiver
Limebade til servering

2 forarslog, fint snittet, til
pynt

Fedt: 25,9 g Protein:15,5g
Kulhydrater: 108,7 g

FREMGANGSMADE

Step 1

Varm ovnen op til 200 °C (varmluftsovn 180 °C,
gas trin 7). Laeg bagepapir pa en stor bageplade.
Fordel de sode kartofler pa bagepladen, tilseet 3
spsk. Teriyaki marinade og 1 spsk. olie, og vend
kartoflerne godt i marinaden. Bag dem i 35-40
minutter, til de er gyldne og mgre.

Step 2

| mellemtiden koges risen efter anvisningen pa
pakken. Lad den derefter dryppe af, og stil den til
side.

Step3

Varm 1 spsk. af olien op pa en mellemstor pande,
og damp logene i olien i 5 minutter, til de er blode.
Tils=et hvidlog og chipotlepasta, og lad det snurre
med i 2 minutter. Tilsset bonnerne, 1 spsk. Teriyaki
marinade og en sjat vand, og lad det hele simre
videre i 5 minutter.

Step 4

Varm resten af olien op pa en pande ved hgj
varme, og svits peberfrugterne i 6-8 minutter, til
de er brunede og blgode.

Step 5

Fordel risen i &4 portionsskale, og anret de sode

kartofler, bonnerne, de rode peberfrugter og
avocadoskiverne ovenpa. Pynt med limebade og


https://www.kikkoman.dk/produkter/detail/kikkoman-teriyaki-marinade
https://www.kikkoman.dk/produkter/detail/kikkoman-teriyaki-marinade

snittede forarslog inden servering.
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