KIKKOMAN'

Grillad gronsaks- och burrata couscous

Total tid 50 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid 10 Min. Tid for marinering

Naringsinnehall (per portion):

4.061 kJ / 917 kcal
INGREDIENSER
2 Portioner

100g couscous

1 gurka

1 stor tomat
200¢g babymorot
200g jordartskocka
200¢g rodbetor
100g kalrot

1 rodlok

0,5 vitlokshuvud
6 msk olivolja

0,5 citron (saften)

1 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

0,5 tsk peppar

1 msk honung

80¢g hackad mynta
Dessutom:

120¢g burrataost

0,5 granatapple (karnor)

0,5 knippe persilja

Fett: 46 g Protein: 23 g
Kolhydrater: 100 g

FORBEREDELSE

Steg 1

100 g couscous - 1 gurka - 1 stor tomat

Hall couscousen i en stor skal och tdck med
kokande vatten, ca 1 cm ovanfor couscousen. Tack
over och I3t sta i 5 minuter. Tarna gurkan och
tomaten och tillsatt dem sedan i couscousen.
Blanda val.

Steg 2

200 g babymorot - 200 g jordartskocka - 200 g
rodbetor - 100 g kalrot - 1 rodIok - 0,5
vitlokshuvud - 1 msk olivolja

Varm ugnen till 190 grader. Tvatta, skala och skar
gronsakerna i mindre bitar. Lagg dem pa en
ugnsplat tillsammans med ett halvt vitlokshuvud
och ringla over en matsked olivolja. Gradda i cirka
30 minuter tills de ar mjuka och gyllenbruna.

Steg 3

5 msk olivolja - 0,5 citron (saften) - 1 msk
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 0,5 tsk peppar
- 1 msk honung - 80 g hackad mynta

Blanda ihop olivolja, citronsaft, sojasas, peppar,
honung och hackad mynta i en stor skal. Mosa den
rostade vitloken med en gaffel och Iagg i skalen
tillsammans med resterande rostade gronsaker.
Stall at sidan for att marinera i 10 minuter.

Steg 4

120 g burrataost - 0,5 granatapple (fron) - 0,5
knippe persilja

Lagg burratan pa en tallrik och toppa den med
couscousen och de rostade marinerade
gronsakerna. Ringla over resten av marinaden.
Garnera med granatapplekarnor och bladpersilja.
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