KIKKOMAN'

Gratinerad broccoli, blomkal och glaserad pumpa med knaprigt sojasasstrossel

Total tid 45 Min. 15 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
1.380 ki / 329 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

320¢g broccoli

320g blomkal

320g pumpafruktkott (t.ex.
hokkaidopumpa)

1tsk olivolja

100 ml appeljuice

1 msk Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
Till bechamelsasen:

2 msk jordndtsolja (eller
vegetabilisk olja)

30¢g vetemjol

400 ml havremjolk (eller
mandelmjolk eller
sojamjolk)

50 ml gronsaksbuljong

2 msk kokosmijolk

1tsk strosocker

0,5 tsk salt
lite peppar

Till sojasasstrosslet:

1tsk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

1 msk jordndtsolja (eller

vegetabilisk olja)
0,5kopp Kikkoman Panko -
krispigt strobrod i

japansk stil
2 stjalkar farsk persilja

Fett: 12,9 g Protein:13,1g
Kolhydrater: 40,5 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Dela broccolin och blomkalen i sma buketter, skolj,
forvall och Iat dem rinna av val. Skolj och fintarna
pumpan (ca 1 cm). Hetta upp oljani en liten
kastrull, tillsatt och fras upp pumpan. Tillsatt
appeljuicen och Iat koka upp. Tillsatt sojasasen och
fortsatt koka tills vatskan kokat bort nastan helt.

Steg 2

Béchamelsas: Hett upp jordnotsoljan i en kastrull,
tillsatt och fras upp mjolet. Tillsatt efter hand den
varma havremjolken, buljongen och kokosmjolken,
lat koka upp under omrorning och smakoka i ca
1-2 minuter. Krydda sasen med socker, salt och

peppar.
Steg 3

Satt ugnen pa 160 °C 6ver- och undervarme (140
°C varmluft). Sojasasstrossel: Blanda sojasasen val
med jordnotsoljan. Lagg pankomijolet i en skal, hall
over sojasas-jordnotsoljeblandningen och blanda
val. Fordela pankoblandningen pa bakplat med
bakplatspapper och ugnsbaka i ca 6-7 minuter.
Skalj och klappa persiljan torr, plocka av och
finhacka bladen. Ta ut pankoblandningen ur ugnen
och blanda med persiljan.

Steg 4
Satt ugnen pa 220 °C 6ver- och undervarme (200

°C varmluft). Lagg den glaserade pumpanien
ugnsform och ovanpa omvaxlande broccolin och
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blomkalen. Hall ver béchamelsasen och gratinera
i bakugnen i ca 2—-3 minuter tills ytan ar gyllenbrun.
Ta ut gratangen ur ugnen, stro over
sojasasstrosslet och servera.
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