KIKKOMAN'

Gronsakskroketter med tomat-sojasas

Total tid 60 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 50 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

2.275 kJ / 542 kcal

INGREDIENSER

4 Portioner

800g potatis

50g broccoli

50g blomkal

8 sma champinjonhuvuden
(burk)

L korsbarstomater

1 agg

4,5 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

nymalen peppar

50¢g vetemjol

9 msk Kikkoman Panko -
krispigt strobrod i
japansk stil

200 ml tomatjuice

6 grona oliver (utan karnor
och fyllning)

0,5 tsk strosocker
cayennepeppar

4L0g babyrucola
vegetabilisk olja till
fritering

Fett: 23,4 g Protein:12,1g
Kolhydrater: 66,4 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skala, skolj och koka potatisen fardiga i kokande
saltat vatten i ca 20 minuter, hall bort vattnet och
mosa eller pureéa fint.

Steg 2

Dela broccolin och blomkalen i sma buketter, skolj
och forvall dem. Lat champinjonerna rinna av val.
Skolj korsbarstomaterna.

Steg 3

Packa in gronsaksbitarna en och en fullstandigt i
potatismoset.

Steg 4

Vispa upp agget med 2 msk sojasas och peppar i
en djup tallrik. Hall aven mjdlet och
pankostrobrodet i separata djupa tallrikar. Vand
gronsaksbitarna (i potatismoshaljet) forst i mjolet,
sedan i det uppvispade agget och till sist i
pankostrobrodet.

Steg 5

Tomatsas: Koka upp tomatjuicen, tillsatt oliverna
och smaka av sasen med resten av sojasasen och
sockret (alternativt med sot sojasas) samt med
cayennepeppar. Puréa med mixer strax fore
serveringen.

Steg 6
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Skolj och slunga rucolan torr, riv den eventuellt i
lagom stora munsbitar.

Steg 7

Hetta upp oljan, fritera gronsaksbitarna (i
potatismosholjet) gyllenbruna och lat dem rinna av
pa kokspapper. Arrangera gronsakskroketterna
tillsammans med tomatsasen pa tallrikar, garnera
med rucolan och servera.
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