KIKKOMAN'

Fylld spaghettisquash med notkott

Total tid 70 Min. 15 Min. Tid for forberedelse 55 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.349 ki / 561 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

1 spaghettipumpa (ca 1 kg)
2 msk olivolja
3 msk Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
0,5 tsk svartpeppar

1 o]

2 vitloksklyftor

250¢g notfars

150g zucchini, finhackad
200¢g konserverade tomater
1tsk tomatpuré

0,5 tsk torkad oregano
0,5 tsk rokt paprikapulver

125¢ mozzarella
2 msk hackad persilja eller rivna
basilikablad

Fett: 24,4 g Protein: 51,98
Kolhydrater:32 g

FORBEREDELSE

Steg 1

1 spaghettipumpa (ca 1 kg) - 1 msk olivolja - 1
msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 0,25 tsk
svartpeppar

Varm ugnen till 200°C. Dela squashen pa langden
och ta bort karnorna. Pensla med olivolja och
Kikkoman sojasas och krydda sedan med peppar.
Lagg halvorna med snittytan nedat pa en bakplat
kladd med bakplatspapper. Rosta i 35-40 minuter
tills kottet ar mort. Lat svalna nagot och skrapa
sedan forsiktigt kottet till spaghettiliknande tradar
med en gaffel.

Steg 2

1mskolivolja - 1 10k - 2 vitloksklyftor - 250 g
notfars - 150 g zucchini, finhackad

Medan squashen steks, forbered fyllningen. Varm
olivoljan i en stekpanna. Tillsatt Ioken och stek i
cirka 2 minuter tills den ar mjuk. Tillsatt vitloken
och stek i ytterligare 30 sekunder. Tillsatt
notfarsen och stek samt brytisar den tills den ar
brynt (cirka 5-6 min). Tillsatt den finhackade
zucchinin och stek i 3-4 minuter, tills den ar latt
mjuk och overflodig vatska har avdunstat.

Steg 3

200 g konserverade tomater - 1 tsk tomatpuré - 2
msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 0,5 tsk
torkad oregano - 0,5 tsk rokt paprikapulver - 0,25
tsk svartpeppar

Tillsatt de konserverade tomaterna, tomatpurén,
Kikkoman sojasas, oregano, rokt paprikapulver och
peppar. Ror om val. Lat sjuda pa medelvdarme i
cirka 10 minuter och ror om da och da.
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Steg 4

125 g mozzarella - 2 msk hackad persilja eller rivna
basilikablad

Skeda fyllningen fran steg 2 och 3 i
squashhalvorna fran steg 1 (eller Idgg dver allti en
ugnsform) och blanda forsiktigt med
squashstrana. Toppa med mozzarellan. Satt
tillbaka i ugnen och gradda i 10-15 minuter, tills
osten har smalt och fatt lite farg. Stro over persilja
eller basilika fore servering.


http://www.tcpdf.org

