KIKKOMAN'

Ankbrost med sot bjornbarssas och bakad potatis med miso

Total tid 80 Min.

20 Min. Tid for forberedelse 60 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
3.420 kJ / 817 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Anka:
2

2

Sas:
120g
100 ml
30g
30 ml

30 ml
Potatis:
400 g
50g

50 ml

58

ankbrost, ca. 200 g styck

kvistar rosmarin

bjornbar
apelsinjuice
honung

Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
appelcidervinager

skalad potatis

latt misopasta
rapsolja
vitloksgranulat eller
vitlokspulver

Fett:31,2g
Kolhydrater: 63,2 g

FORBEREDELSE

Steg 1

400 g skalad potatis - 50 g Iatt misopasta - 50 ml
rapsolja - 5 g vitloksgranulat eller vitlokspulver
Skar potatisen i klyftor och blanda med misopasta,
vitloksgranulat/ vitlokspulver och olja. Gradda i
180°Ci ca. 40 minuter.

Steg 2

120 g bjornbar - 100 ml apelsinjuice - 30 g honung
- 30 ml Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 30 ml
appelcidervinager

Lagg ingredienserna till sasen i en kastrull och koka
i cirka 10 minuter tills sasen tjocknar.

Steg 3

2 ankbrast, ca. 200 g styck - 2 kvistar rosmarin
Skar ankbrostet med en kniv kors och tvars i ett
rutmonster. Lagg den i en stekpanna med
skinnsidan nedat och stek pa hog varmeica 5
minuter pa varje sida tills fettet pa skinnet har
smalt och ankan ar gyllenbrun. Tillsatt
rosmarinkvistarna. Sattin i en forvarmd ugn pa
160 °Coch gradda i ca. 10-15 minuter, beroende
pa storleken pa ankbrdstet. Skiva ankbrostet och
arrangera det pa tallrikar med den bakade
potatisen, hall sedan den forberedda
bjornbarssasen fran steg 2 6ver ankan.
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