KIKKOMAN'

Tahin-sojaglaserede grontsager og quinoa

Samlet tid 25 min.

10 min. Arbejdstid 15 min. Tilberedningstid

Nzeringsindhold:
2.004 ki / 479 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

90¢g
300g
50g

3 spsk.
3 spsk.

1 spsk.

3 spsk.

2 tsk.
0,5 tsk.
0,5 spsk.
140g
150g
0,5 spsk.

gronkal

rosenkal, blancherede
rodlog

olivenolie

Kikkoman Naturligt
Brygget Sojasauce Med
Mindre Salt

tahin

vand

honning

chiliflager

hvide sesamfro
frosne aerter

kogt quinoa

hakket persille

Fedt:21g Protein:19g
Kulhydrater: 59 g

FREMGANGSMADE

Step 1

90 g gronkal - 300 g rosenkal, blancherede - 50 g
rodlog - 3 spsk. olivenolie - 3 spsk. Kikkoman
Naturligt Brygget Sojasauce Med Mindre Salt - 1
spsk. tahin - 3 spsk. vand - 2 tsk. honning - 0,5
tsk. chiliflager - 0,5 spsk. hvide sesamfrg

Fjern de grove staengler fra gronkalen, skaer
rosenkalene i halve, og skeer loget i tykke skiver.
Steg grontsagerne pa en pande i opvarmet
olivenolie i 3 minutter. Bland Kikkoman sojasauce
med mindre salt, tahin, vand, honning og chiliflager
i en skal. Heeld saucen pa panden, og tilbered det
hele i 8 minutter, indtil saucen er kogt ind, og
grontsagerne er mgre. Drys med sesamfrg.

Step 2

140 g frosne certer - 150 g kogt quinoa - 0,5 spsk.
hakket persille

Kog @erterne i 4 minutter, hzeld vandet fra, og afkol
dem i koldt vand. Anret quinoaen i en madkasse,
tilset grontsagerne fra step 1 sammen med de
kogte zerter, og drys det hele med hakket persille.
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