KIKKOMAN'

Broccoli & ostfritters med teriyaki tex-mex salsa

Total tid 40 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
3.031 kJ / 725 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Till teriyakisalsan:

250¢g mogna tomater

1 liten rod eller gron
chilipeppar

1 liten rodlok

1 vitloksklyfta

1tsk olivolja

2 msk socker

2,5 msk Kikkoman Teriyaki
marinad

1,5tsk rokt paprikapulver
1,5nypa  spiskummin (

kumminfron eller malen)
Till broccolifritters:

50g quinoa

1 broccoli (ca 300 g)

1 liten schalottenlok

1 liten vitloksklyfta

2,5 msk vegetabilisk olja

2 msk kikartsmijol

60g havregryn (ca 5-6 msk)

50g riven ost (ca &4 msk.)

2 sma agg

3,5 msk Kikkoman Teriyaki
marinad

0,75 tsk oregano, gnuggad
Nymalen peppar

Fett: 33,6 g Protein: 32,88
Kolhydrater: 69,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Finhacka tomater, chili, 1ok och vitlok och fras i den
uppvarmda oljan. Stro over sockret och
karamellisera latt. Tillsatt Kikkoman teriyaki-
marinad och sjud salsan utan lock i 5-10 minuter.
Krydda salsan med spiskummin och rokt
paprikapulver.

Steg 2

For broccolifritters; koka quinoan enligt
anvisningarna pa forpackningen. Anvand en
matberedare och hacka broccolin fint. Finhacka
schalottenlok och vitlok. Stek broccolin i 1 msk
uppvarmd olja, tillsatt schalottenlok och vitlok, fras
allti ca 15 minuter och lagg sedan dver i en skal.
Blanda i quinoan, kikartsmjolet, 30 g havreflingor
och osten och I3t svalna lite.

Steg 3

Tillsatt aggen, blanda val och krydda
broccoliblandningen med teriyakimarinad, oregano
och peppar. Forma broccoliblandningen till sma
biffar med blota hander, Iagg i resterande
havreflingor, tryck in dem val, stek i den
aterstaende uppvarmda oljan i 8-12 minuter pa
bada sidor tills de ar gyllenbruna och servera med
teriyakisalsan.
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