KIKKOMAN'

Doftande fylld havsabborre

Total tid 50 Min. 10 Min. Tid for forberedelse &0 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
3.496 kJ / 835 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

200g basmatiris

1 msk jordnotsolja

1 rod chili, finhackad

L salladslokar, finhackade

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

25¢g kokoskram

3 msk farsk koriander, hackad

1 juice av 1 limefrukt

2 hela, fjallade och rensade
havsabborrar

Till sasen:

1 msk sesamfron

1 rod chili

4L msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

2 msk risvinager

1 msk sesamolja

1 msk jordnotsolja

1 finrivet citronskal och
juice fran 1 limefrukt

2cm bit farsk ingefara (ca 2
cm lang), skalad och
finhackad

Fett: 34 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Sdtt ugnen pa 200 °C, gasugnen pa steg 6. Koka
riset enligt anvisningarna pa forpackningen. Spola
sedan av riset med kallt vatten och I3t det rinna av.

Steg 2

Hetta upp oljan i en panna, tillsatt chilin och
salladslokarna och fras dem mjuka. Tillsatt det
kokta riset, sojasasen, kokoskramen, koriandern
och limejuicen. Lat allt bli varmt och ror omii en
minut tills allt ar val blandat.

Steg 3

Lagg havsabborrarna pa en lattsmord bakplat.
Skara fiskkottet pa 3 stallen. Fyll fiskarna med
riset. Bind ihop med sndre om sa behovs. Tack dver
med aluminiumfolie och ugnsstek i 15 minuter. Ta
bort aluminiumfolien och satt in fisken igen i
ugnen. Ugnsstek fardigti 15 minuter.

Steg 4

1. Ta ut fisken ur ugnen och Iat vila ett par
minuter.

Steg 5

Rosta sesamfrdn i en liten stekpanna. Hall koll pa
sesamfrona, de branner vid mycket fort. Tillsatt de
andra ingredienserna och koka upp. Hall sasen
over fisken och servera den genast med ett urval
av gronsaker sasom pak choi, haricots verts,
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squash och strimlade morotter.
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