KIKKOMAN'

Champinjonbiffar i morotssas

Total tid 50 Min. 15 Min. Tid for forberedelse 35 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.210 kJ / 528 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Sas:

3 morotter

1 6k

1tsk gurkmeja

0,5 tsk mald koriander

2 vitloksklyftor

1 msk olivolja

400 ml vatten

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd reducerat
saltinnehall sojasas

Biffar:

100g hirs

1 o]

120¢g champinjoner

1 msk citronsaft

1 msk olivolja

2 msk hackad persilja

2 msk hackad graslok

1 nypa peppar

1 msk Kikkoman naturligt
bryggd reducerat
saltinnehall sojasas
Rapsolja for stekning

Dessutom:

1 jalapenopeppar

Persilja till garnering
100g couscous

Fett: 16,58 Protein:16,5g
Kolhydrater: 77 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skiva morotter och Ik tunt, blanda dem med
kryddorna och vitloken, pressa genom en
vitlokspress och fras i olivolja. Hall i vattnet och Iat
sjuda pa svag varme tills det ar mjukt. Smaksatt
med Kikkoman sojasas mindre salt och blanda till
en slat sas.

Steg 2

Skolj hirsen och skalla den med kokande vatten.
Tillsatt sedan dubbel mangd vatten och Iat koka
upp. Sank varmen och koka i 12 minuter.

Steg 3

Tarna loken, riv champinjonerna med ett rivjarn
och blanda dem med citronsaft. Fras blandningen i
olivolja tills champinjonerna blir mjuka och vatskan
avdunstar.

Steg 4

Tillsatt champinjonerna och Ioken till den kokta
hirsen, foljt av orter, peppar och Kikkoman sojasas
mindre salt. Blanda allt och forma till sma biffar
och stek sedan i olja tills de ar gyllenbruna. Servera
med morotssas, hackad jalapenopeppar, persilja
och couscous.
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