KIKKOMAN'

Pankopanerad ugnsstekt squash med rakor

Total tid 45 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 35 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

1.651 kJ / 393 kcal

INGREDIENSER

4 Portioner

[ squash

0,5 knippe persilja

100 g korsbarstomater

1 gul 1ok

2 msk olivolja

200¢g rakor, fardiga for
tillagning

2tsk vetemijol

200g gradde (alternativt:
havredryck)

3,5 msk Kikkoman Sas for ris -
sott

nymalen peppar
paprikapulver, delikatess
Lo g Kikkoman Panko -

krispigt strobrod i

japansk stil
40g riven parmesan

Fett: 24,8 g Protein: 19,88
Kolhydrater: 19,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skolj squashen, skar bort andarna, halvera pa
langden och grop ur fruktkottet tills en rand pa ca
% cm ar kvar. Fintarna fruktkottet. Skolj och klappa
persiljan torr, plocka av och grovhacka bladen.
Skolj och fyrdela tomaterna.

Steg 2

Skala och fintarna loken. Hetta upp oljan och bryn
|6ken, rakorna, tomaterna och squashfruktkottet.
Pudra over och fras mjolet. Hall over gradden

och Sojasas till ris (alternativt sojasas + socker),
koka upp och reducera en aning. Smaksatt sasen
med halften av persiljan och smaka av med peppar
och paprikapulver.

Steg 3

Satt ugnen pa 200 °C over- och undervarme
(180 °C varmluft). Lagg squashhalvorna pa en
bakplat och fyll dem med sasen. Blanda
pankostrobrodet, parmesanosten och lite
paprikapulver, stro over squashen och ugnsstek i
forvarmd ugn i ca 20-25 minuter.

Steg 4

Stro resten av persiljan over den fyllda squashen
och servera.
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