KIKKOMAN'

Oinslagna kalrullar i tomatsas

Total tid 65 Min. 20 Min. Tid for forberedelse &5 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

3.586 kJ / 857 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Kalrullar:

1 liten Iok

100¢g champinjoner

2 msk rapsolja

170g vitkal

150¢g kokt basmatiris

200g kycklingfars

1 medelstort agg

4 msk Kikkoman Panko -
krispigt strobrod i
japansk stil

2 vitloksklyftor

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

2 msk torkad mejram

0,33 tsk svartpeppar
0,33 tsk salt

Ytterligare:

4 msk Kikkoman Panko -
krispigt strobrod i
japansk stil

3 msk rapsolja

Tomatsas:

125 ml passerade tomater

100 ml vatten

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

2 msk vispad gradde

2tsk socker

1tsk herbes de Provence eller
andra

1tsk torkad basilika

2nypa svartpeppar

Fett: 39 g Protein:38 g
Kolhydrater: 83 g

FORBEREDELSE

Steg 1

1 liten Iok - 100 g champinjoner - 2 msk rapsolja -
170 g vitkal - 150 g kokt basmatiris - 200 g
kycklingfars - 1 medelstort agg - & msk Kikkoman
Panko - krispigt strobrod i japansk stil - 2
vitloksklyftor - 2 msk Kikkoman naturligt bryggd
sojasas - 2 tsk torkad mejram - 0,33 tsk
svartpeppar - 0,33 tsk salt

Hacka vitloken. Finhacka loken, riv svampen och
stek den i uppvarmd olja i en panna. Lat svalna och
overfor till en skal. Strimla kalen i en matberedare
och lagg den i skalen. Tillsatt ris, kott, agg,
Kikkoman Panko, vitlok, Kikkoman sojasas och
kryddor. Blanda val.

Steg 2

4 msk Kikkoman Panko - krispigt strobrod i
japansk stil - 3 msk rapsolja

Forma 6 biffar av blandningen i steg 1 och tack
dem med Kikkoman Panko. Hetta upp oljanien
panna och stek biffarna pa bada sidor tills de ar
gyllenbruna. Lagg biffarna i en ugnsform.

Steg 3

125 ml passerade tomater - 100 ml vatten - 2 msk
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 2 msk vispad
gradde - 2 tsk socker - 1 tsk herbes de Provence -
1 tsk torkad basilika - 2 nypa svartpeppar

Blanda de passerade tomaterna med vatten,
Kikkoman sojasas, gradde, socker, orter och
kryddor. Hall den beredda sasen dver kalbiffarna
och sattin formen i en forvarmd ugn pa 180 °C
(6ver- och undervarme). Tack dver och gradda i 30
minuter, ta sedan av ugnsfolien och gradda i
ytterligare 15 minuter.
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Garnering:

1 handfull farska basilikablad Steg 4
2 msk hackad persilja 1 handfull farska basilikablad - 2 msk hackad
2 skiva vetebrod persilja - 2 skiva vetebrod

Lagg upp kalrullarna pa en tallrik, hall sasen dver
dem och tillsatt basilikabladen och hackad persilja.
Servera med en brodskiva.
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