KIKKOMAN'

Shabu shabu med notkott och gronsaker

Total tid 80 Min.

20 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid &40 Min. Tid for kylning

Naringsinnehall (per portion):
2.311 kJ / 552 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Buljong:
1 liter
80g
80g
80g
50g
90¢g

40 ml

Tillbehor:
150 g
80g

50g

45 ml
30g

150 mi
80¢g
1 tsk

10g

Sas:
80 ml

208
Garnering:
1 msk

instant dashi-buljong

morotter
kinakal

shimeji-svamp (farska)
shiitakesvamp (farska)

naturlig tofu

Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

oxfilé

broccoli
tempuramjol
vatten

Kikkoman Panko -

krispigt strobrod i
japansk stil
rapsolja

kokta rodbetor
Kikkoman rostad

sesamolja
inlagd ingefara

Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
vit radisa

salladslok

Fett: 30,3 g Protein:32g
Kolhydrater: 28,9 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Buljong:

1 liter instant dashi-buljong - 80 g morotter - 80 g
kinakal - 80 g shimeji-svamp (farska) - 50 g
shiitakesvamp (farska) - 90 g naturlig tofu - 40 ml
Kikkoman naturligt bryggd sojasas

Forbered dashibuljongen enligt instruktionerna pa
forpackningen. Skar morotter och vitkal i mindre
bitar. Rensa svampen. Tillsatt gronsakerna i
buljongen och koka i cirka 10 minuter. Tillsatt
slutligen den tarnade tofun och Kikkoman sojasas.

Steg 2

150 g oxfile

Stall notkottet i frysen i ca 40-50 minuter — det ar
|attare att skara i tunna skivor nar det svalnat.

Steg 3

80 g broccoli - 50 g tempuramjol - 45 ml vatten -
30 g Kikkoman Panko - krispigt strobrdd i japansk
stil - 150 ml rapsolja

Rengor broccolin och skar i mindre bitar om det
behovs. Blanda vattnet med tempuramjolet och
lagg broccolin i smeten. Tack sedan med Kikkoman
Panko och stek i het olja i 3-5 minuter tills den ar
gyllenbrun.

Steg 4

80 g kokta rodbetor - 1 tsk Kikkoman rostad
sesamolja - 10 g inlagd ingefara - 20 ml citronjuice
Skar rodbetan i stavar som pommes frites och
blanda den med Kikkoman sesamolja, hackad
ingefdra och citronsaft.

Steg 5
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80 g Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 20 g vit
radisa - 1 msk salladslok

Riv radisan fint och blanda med Kikkoman sojasas.

Hacka salladsloken. Placera den fardiga buljongen
pa bordet och lagg upp sidoratterna pa separata
tallrikar. Doppa notkottet i buljongen i 10-15
sekunder, valj topping efter smak och doppa i
sasen. Dekorera buljongen med den hackade
salladsloken.


https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
http://www.tcpdf.org

