KIKKOMAN'

Flaskgyrosbowl i grekisk stil

Total tid 30 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

2.552 kJ / 608 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

50¢g (grovt) parlkorn

1 ok

1 vitloksklyfta

100¢g korsbarstomater

1 stor gul spetsig paprika

2tsk Kikkoman rostad
sesamolja

4L msk Kikkoman Teriyaki
marinad

Nymalen peppar
Oregano, gnuggad

250¢g gyros (alternativ: se tips)
100g Feta
10 marinerade oliver

Fett: 34,1 g Protein: 42,38
Kolhydrater: 30,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Forbered parlkorn enligt anvisningarna pa
forpackningen. Skar loken i fina ringar och finhacka
vitloken. Skar tomaterna i halvor Skar paprikan i
strimlor.

Steg 2

Fras ok, vitlok, tomater och paprikai 1 tsk
uppvarmd sesamolja i 5-8 minuter och krydda med
teriyakimarinad, mald peppar och oregano.

Steg 3

Stek flaskgyros i 1 tsk uppvarmd sesamoljaica 5
minuter. Smula ner fetan.

Steg &4
Lagg upp parlkorn, gronsaker och det stekta

flasket i skalar, stro over fetaosten, garnera med
oliverna och servera.
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