KIKKOMAN'

Quinoa a la tabbouleh med falafel och sojamajo

Total tid 60 Min.

30 Min. Tid for forberedelse 30 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
3.753 ki / 896 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

200¢g

1

1

1

2

0,5 knippe
0,5 knippe
0,5 knippe
3 msk

L msk
Falafel:
200 g

1

1 msk

1 msk
0,75 tsk
0,5 tsk
0,5 tsk
1tsk

3 msk

1tsk

50 mi
Majonnas:
3 msk

90 ml

1tsk
1 tsk

fargglad quinoa

stor gron gurka
rodlok

chilipeppar

roda tomater
persilja

mynta

koriander

Kikkoman Ponzu - en
Blandning av Sojasas,
attika och citron
olivolja

kikarter (tidigare
bl6tlagda)

liten Iok

hackad koriander
hackad persilja
spiskummin
mald koriander
chili

granulerad vitlok
Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
bikarbonat

olja for stekning

majonnas
Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
honung

Kikkoman rostad

sesamolja

Fett: 37 g Protein: 28 g
Kolhydrater: 114 g

FORBEREDELSE

Steg 1

200 g fargglad quinoa - 1 stor gron gurka - 1
rodlok - 1 chilipeppar - 2 roda tomater - 0,5
knippe persilja - 0,5 knippe mynta - 0,5 knippe
koriander - 3 msk Kikkoman Ponzu - en Blandning
av Sojasas, attika och citron - &4 msk olivolja

Koka quinoan i kokande vatten i 10-15 minuter tills
den ar mjuk. Lat svalna efter tillagning. Skar gurkan
i sma tarningar. Hacka loken fint. Hacka
chilipeppar. Tarna tomaterna. Hacka mynta,
koriander och persilja. Lagg gronsakerna i en skal.
Tillsatt den kokta quinoan, Kikkoman Ponzu citron
och olivolja. Blanda allt ordentligt.

Steg 2

200 g kikarter (tidigare blotlagda) - 1 liten 1ok - 1
msk hackad koriander - 1 msk hackad persilja -
0,75 tsk spiskummin - 0,5 tsk mald koriander - 0,5
tsk chili - 1 tsk granulerad vitlok - 3 msk Kikkoman
naturligt bryggd sojasas - 1 tsk bikarbonat

Hacka Ioken. Tillsatt den i en mixer tillsammans
med kikartorna (alternativt kan du mala
blandningen med en fars eller krossa den med en
potatisstdt). Nar blandningen ar mald, tillsatt
kryddorna, Kikkoman sojasas, bikarbonat och orter
och blanda allt. Forma blandningen till biffar.

Steg 3

50 ml olja for stekning - 3 msk majonnas - 90 ml
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 1 tsk honung
- 1 tsk Kikkoman rostad sesamolja - 1 msk hackad
persilja

Stek biffarna i het olja. Blanda majonnasen,
Kikkomans sojasas, honung och Kikkomans
sesamolja i en skal. Servera salladen med biffarna



https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-ponzu-en-blandning-av-sojasaas-aettika-och-citron
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-ponzu-en-blandning-av-sojasaas-aettika-och-citron
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-ponzu-en-blandning-av-sojasaas-aettika-och-citron
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-rostad-sesamolja
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-rostad-sesamolja
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-ponzu-en-blandning-av-sojasaas-aettika-och-citron
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-ponzu-en-blandning-av-sojasaas-aettika-och-citron
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-rostad-sesamolja

Garnering: och sojamajonnasen och stro over persilja.
1 msk hackad persilja
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