KIKKOMAN'

Fransk smordeg med linser

Total tid 40 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.301 kJ / 550 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

100 g
50g
Log
0,5

1 msk
1 msk

0,5 tsk
1 msk
0,5 msk
1 nypa
150¢g

1

1 tsk

Sas:
2 msk

1tsk
1tsk
1 msk
1tsk

kokta grona linser
kokta roda linser
soltorkade tomater i olja
liten lok

rapsolja

Kikkoman naturligt
bryggd reducerat
saltinnehall sojasas
torkad mejram
hackad persilja
hackad chili
grovmalen peppar
fransk smordeg
uppvispat agg (for att
pensla degen)
sesamfron

Kikkoman naturligt
bryged reducerat

saltinnehall sojasas
risvinager
agavesirap

ketchup

hackad persilja

15 Min. Tid for forberedelse 25 Min. Tillagningstid

Fett: 33 g Protein:15g
Kolhydrater: 64 g

FORBEREDELSE

Steg 1

2 msk Kikkoman naturligt bryggd reducerat
saltinnehall sojasas - 1 tsk risvindger - 1 tsk
agavesirap - 1 msk ketchup - 1 tsk hackad persilja
Blanda ingredienserna till sasen och stall at sidan
medan du forbereder ratten.

Steg 2

100 g kokta grona linser - 50 g kokta roda linser -
40 g soltorkade tomateriolja - 0,5 liten lok - 1
msk rapsolja - 1 msk Kikkoman naturligt bryggd
reducerat saltinnehall sojasas - 0,5 tsk torkad
mejram - 1 msk hackad persilja - 0,5 msk hackad
chili - 1 nypa grovmalen peppar

Varm ugnen till 200 °C. Skar de soltorkade
tomaterna i sma bitar och fras den hackade loken i
olja. Blanda sedan med de kokta grona och roda
linserna, soltorkade tomater, chili, soja, kryddor
och orter.

Steg 3

150 g fransk smordeg - 1 uppvispat agg (for att
pensla 6ver degen) - 1 tsk sesamfron

Rulla ut smordegen pa en bakplat med
bakplatspapper. Fordela fyliningen jamnt dver den.
Rulla degen langs den langre sidan till en rulle.
Pensla toppen med uppvispat agg och stro over
sesamfron. Riv degen latt pa flera stallen.

Steg 4

Satt in bakplaten i den forvarmda ugnen och
gradda i 20-25 minuter tills degen ar gyllene och
krispig. Efter graddning, Iat den svalna i nagra
minuter, skiva sedan och servera med sasen.
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