KIKKOMAN'

Chilaquiles med mangosalsa

Total tid 35 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.187 kJ / 522 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

For mango- och tomatsalsan:

100g
1
100g
0,5

2 tsk

korsbarstomater
liten 10k

mango

lime, skal och juice

Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok

For chilaquilorna:

1
1,5 msk

200¢g

4 nypa
0,25 tsk
2 msk

2
1

100g
2

liten 10k

Kikkoman rostad
sesamolja

hackade tomater
spiskummin, malen
chilipulver

Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok
wraps/tortillas (t.ex.
fullkorn eller protein)
liten rodlok

fetaost

agg

Nagra korianderblad

10 Min. Tid for forberedelse 25 Min. Tillagningstid

Fett: 29,4 g Protein: 21,4 g
Kolhydrater: 37,8 g

FORBEREDELSE

Steg 1

100 g korsbarstomater - 1 liten |0k - 100 g mango
- 0,5 lime, skal och juice - 2 tsk Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok

Tarna alla ingredienser mycket fint och krydda
sedan med limeskal och juice samt Kikkoman
Teriyaki woksas med rostad vitlok.

Steg 2

1 liten Iok - 1 tsk Kikkoman rostad sesamolja 200
g hackade tomater - & nypa spiskummin, malen -
0,25 tsk chilipulver - 2 msk Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok

Finthacka loken och stek forsiktigt i Kikkoman
sesamolja. Tillsatt de hackade tomaterna, koka upp
och Iat sjuda i 8-10 minuter. Krydda sasen med
spiskummin, chilipulver och Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok.

Steg 3

2 wraps/tortillas (t.ex. fullkorn eller protein) - 1
msk Kikkoman rostad sesamolja

Varm ugnen till 200°C. Skar tortillabroden i bitar pa
cirka 5 x5 cm, Iagg dem i en liten ugnsform, ringla
over Kikkoman sesamolja, vand forsiktigt och
gradda i den forvarmda ugnen i cirka 10 minuter.

Steg 4

1 liten rodlok - 100 g fetaost

Skar rodloken i tunna ringar och smula fetaosten.
Ringla dver tomatsasen, stro over Iokringarna och
fetaosten och gradda i ytterligare 5 minuter.

Steg 5
2 agg - 1tsk Kikkoman rostad sesamolja - Nagra
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korianderblad

Stek dggen med solsidan uppat i en stekpanna
med non-stick-belaggning i Kikkoman sesamolja.
Ldgg dem pa chilaquile-broden, garnera med
koriander och servera med salsan.
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