KIKKOMAN'

Gronsaker fran airfryer med kikarter och kryddor

Total tid 35Min. 5 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion): Fett: 4,5¢g Protein: 14,88
1.222 kJ / 292 kcal Kolhydrater: 52,7 g
INGREDIENSER FORBEREDELSE
2 Portioner Steg 1
200¢g kikarter pa burk, avrunna Tarna squashen, rodbetan och zucchinin. Skiva
300¢g Hokkaido-pumpa [oken i tunna klyftor.
200g korsbarstomater,
halverade Steg 2
100g kokta rodbetor
100¢g zucchini Blanda gronsakerna med kikarterna, kryddorna och
100 g ok Kikkoman-sojasasen. Hall over i airfryer-korgen
0,33 tsk vitlokspulver och tillaga i 180 °Ci 20 minuter.
0,33 tsk rokt paprika
0,33 tsk malen spiskummin Steg 3
0,33tsk  torkad timjan
Malen chili, efter smak Ror om, tillsatt korsbarstomaterna och koka i
20 ml Kikkoman naturligt ytterligare 10 minuter.
bryggd sojasas
Rostade sesamfron, till Steg 4
garnering
Farsk persilja, till Stro over farsk persilja och rostade sesamfran till

garnering servering.
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