KIKKOMAN'

Couscous-, edamame- och wakamesallad

Total tid 15 Min. 15 Min. Tid for forberedelse

Naringsinnehall (per portion):

1.665 klJ / 398 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Sallad:

6g torkad wakame

60g morot

70g farsk gurka

70g avokado

0,5 msk limejuice

150g kokt parlcouscous

80¢g kokta edamamebonor

2 msk hackad salladslok med
grona toppar

15g mungbongroddar

Dressing:

2 msk Kikkoman Sojasas- Och
Sesamoljebaserad Sas
Till Pokeskal

0,5 msk limejuice

1 msk Kikkoman rostad
sesamolja

1tsk honung

Dessutom:

15g osaltade jordnotter

2tsk svarta sesamfron

2g chilitradar

Fett: 23 g Protein:14 g
Kolhydrater:39 g

FORBEREDELSE

Steg 1

6 g torkad wakame - 60 g morot - 70 g farsk gurka
- 70 g avokado - 0,5 msk limejuice - 150 g kokt
parlcouscous - 80 g kokta edamamebonor - 2 msk
hackad salladslok med grona toppar- 15 g
mungbongroddar

Blotlagg wakamen i ljummet vatten i cirka 10
minuter. Skala och riv moroten grovt. Skar gurkan i
tunna strimlor. Skala och skiva avokadon och ringla
sedan over % msk limejuice. Tillsatt gronsakerna,
din avrunna wakame, edamame, salladslok och
groddar till couscousen och blanda val.

Steg 2

2 msk Kikkoman Sojasds- Och Sesamoljebaserad
Sas Till Pokeskal - 0,5 msk limejuice - 1 msk
Kikkoman rostad sesamolja - 1 tsk honung

Blanda Kikkoman pokésas, % msk limejuice,
Kikkoman sesamolja och honung i en liten skal. Hall
dressingen over salladen och blanda sa att allt
tacks.

Steg 3

15 g osaltade jordnotter - 2 tsk svarta sesamfron -
2 g chilitradar

Rosta jordnotterna i en torr panna och Iat dem
svalna. Stro jordnotter och svarta sesamfron over
salladen och garnera sedan med chilitradarna.
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