KIKKOMAN'

Grillad blackfisk med ponzusas och kapris

Total tid 85 Min.

15 Min. Tid for forberedelse 10 Min. Tillagningstid 60 Min. Tid for marinering

Naringsinnehall (per portion):
2.867 ki / 686 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Blackfisk:
400 g

L msk

2

0,5 tsk
1 msk
1 nypa
Salsa:
100g
50g
0,5 tsk
2 msk

Ponzu smor:
150 mi
L msk

1 msk
100 g

blackfisktentakler
(blancherade)
Kikkoman Ponzu - en
Blandning av Sojasas,
attika och citron
vitloksklyftor

sott paprikapulver
olivolja

chiliflakes

korsbarstomater
kapris

rivet citronskal
olivolja

Nagra blad farsk basilika

sake

Kikkoman Ponzu - en
Blandning av Sojasas,
attika och citron
citronsaft

smor

Fett: 50 g Protein: 34 g
Kolhydrater: 22 g

FORBEREDELSE

Steg 1

400 g blackfisktentakler (blancherade) - & msk
Kikkoman Ponzu - en Blandning av Sojasas, attika
och citron - 2 vitloksklyftor - 0,5 tsk sott
paprikapulver - 1 msk olivolja - 1 nypa chiliflakes
Skar den blancherade blackfisken i mindre bitar.

Blanda Kikkoman Ponzu citron i en skal med
pressad vitlok, paprikapulver, olivolja och chili.
Lagg i blackfisktentaklerna och marineraikylenil
timme.

Steg 2

100 g korsbarstomater - 50 g kapris - 0,5 tsk rivet
citronskal - 2 msk olivolja - Nagra blad farsk
basilika

For att forbereda salsan, dela korsbarstomaterna i
fjardedelar, tillsatt kapris, citronskal och olivolja.
Riv och tillsatt basilikabladen.

Steg 3

150 ml sake - &4 msk Kikkoman Ponzu - en
Blandning av Sojasas, attika och citron - 1 msk
citronsaft - 100 g smor

Koka upp sake, Kikkoman Ponzu Citron och
citronsaft i en kastrull (ca 1 min). Tillsatt smoret
och ta av fran varmen. Ror om tills smoret smalt
och en slat sas bildas.

Steg 4

Grilla blackfisken ca 3 minuter pa varje sida.
Servera med salsan och ponzusmoret.
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