KIKKOMAN'

Fars av flaskkott i thailandsk stil med kal & chili

Total tid 25 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 15 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.512 klJ / 600 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

300g flaskfars

100 g kal

2 schalottenlokar

L vitloksklyftor

2 chilipeppar

150¢g gula strangbonor
4L msk matolja (t.ex. raps)
15¢g nyriven ingefara

1knippe thaibasilika, lagg undan
nagra blad till garnering

100 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
1 msk fisksas

1,5 msk ostronsas (valfritt)

Fett: 38 g Protein: 40 g
Kolhydrater: 21 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Hacka kalen. Skar schalottenloken i strimlor.
Finhacka vitlok och chili. Skar de gula bonornai 2-3
cm stora bitar.

Steg 2

Gor sahdr (wok eller stekpanna): Hetta upp lite
matolja i pannan. Tillsatt schalottenlok och chili och
stek tills schalottenloken mjuknar och borjar fa
farg. Mot slutet, tillsatt vitlok och ingefara.

Steg 3

Tillsatt flaskfarsen, blanda val sa att den bryts ner i
mindre bitar. Stek pa hog varme tills kottet fatt
farg pa alla sidor. Efter 2 minuter, lagg i kalen och
de gula strangbonorna och stek tillsammans med
kottet i ca 2 minuter. Tillsatt de thailandska
basilikabladen och stek tills de vissnar. Tillsatt
Kikkoman sojasas, fisksas och ostronsas och
blanda noggrant.

Steg &4

Servera garnerad med resterande thaibasilika.
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