KIKKOMAN'

Biffar i rik tomat-sojasas

Total tid 35 Min.

20 Min. Tid for forberedelse 15 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.300 kJ / 550 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

300g notfars

1 lok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

0,5 tsk chilipulver

0,5 tsk malen muskotnot

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

2 msk hackad persilja

1 msk hackade myntablad

2 msk olivolja till stekning

250 ml avsilade tomater

1tsk malen kanel

0,5 tsk malen spiskummin

1 lime

200g couscous eller ris (okokt)

2 msk naturell yoghurt

20g pinjenotter

Fett: 28 g Protein: 34 g
Kolhydrater: 38 g

FORBEREDELSE

Steg 1

300 g notfars - 1 finhackad - 1 vitloksklyfta,
finhackad - 0,25 tsk chilipulver - 0,5 tsk malen
muskotnot - 1 msk Kikkoman naturligt bryggd
sojasas - 1 msk hackad persilja - 1 msk hackade
myntablad - 2 msk olivolja till stekning

Blanda Iok, vitlok, chilipulver, muskotnot, Kikkoman
Sojasas, persilja och mynta med notfarsen for
hand i en skal. Forma blandningen till 6 ovala
biffar. Varm olivoljan i en stekpanna och stek
biffarna tills de ar brynta pa alla sidor.

Steg 2

250 ml avsilade tomater - 1 tsk malen kanel - 0,5
tsk malen spiskummin - 0,25 tsk chilipulver - 1
msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas

Ta upp biffarna ur pannan. Tillsatt de avsilade
tomaterna i pannan tillsammans med koksaften.
Ror i kanel, spiskummin, chilipulver och Kikkoman
sojasas. Tack over och Iat sjuda i cirka 15 minuter.

Steg 3

1 lime - 200 g couscous eller ris (okokt) - 2 msk
naturell yoghurt - 1 msk hackad persilja - 20 g
pinjenotter

Riv skalet och pressa saften fran en halv lime i
kastrullen fran steg 2 och rér om. Lagg tillbaka
biffarna, tack over och I3t sjuda i 10-15 minuter s3a
att de blir genomvarmda. Servera med ris eller
couscous, (koka riset eller couscousen enligt
anvisningarna pa forpackningen). Addera en sked
yoghurt och stro over persilja och pinjenotter.
Garnera med klyftor av den aterstaende halva
limen.
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