KIKKOMAN'

Rakor och kycklingbollar i en hot pot

Total tid 40 Min.

Naringsinnehall (per portion):
1.615 kJ / 386 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

300g
600g
500 g
150g
1

8

300g

2 tsk
2 msk

2 tsk
1tsk
1 liter

2 tsk

2 msk

200g

fast tofu

kal

japansk rattika
morot

purjolok

rakor, raa, skalade och
urkarnade
kycklingfars
salladslokar

riven ingefara
potatisstarkelse
uppvispat agg
Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
Kikkoman rostad

sesamolja

vatten

vitloksklyfta, tunt skivad
Kikkoman Koncentrerad
bas for
Ramennudelsoppa -
Shoyu (Sojasas) Smak
Kikkoman Ponzu - en

blandning av sojasas,
attika och yuzu-fruktjuice

udonnudlar

20 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid

Fett: 10 g Protein:31§g
Kolhydrater: 42 g

FORBEREDELSE

Steg 1

300 g fast tofu - 600 g kal - 500 g japansk rattika -
150 g morot - 1 purjolok

Skar den fasta tofun i munsbitsstora tarningar.
Skar kalen i tunna klyftor. Anvand en
gronsaksskalare och skiva rattikan och moroten i
tunna strimlor. Ansa purjoloken, skiva den vita
delen tunt pa diagonalen och tvatta den grona
delen noggrant, skiva sedan tunt.

Steg 2

8 rakor, raa, skalade och urkarnade - 300 g
kycklingfars - 3 salladslokar - 2 tsk riven ingefara
- 2 msk potatisstarkelse - 1 uppvispat agg - 1tsk
Kikkoman naturligt bryggd sojasas 1 tsk Kikkoman
rostad sesamolja

Tina rakorna om de ar frysta och hacka dem sedan
grovt sa att de fortfarande behaller konsistens.
Skiva salladsloken tunt. Lagg de hackade rakorna,
kycklingfarsen, salladsloken, riven ingefara,
potatisstdrkelse, och uppvispat agg i en skal, hall i
Kikkoman sojasas och Kikkoman sesamolja. Mixa
noggrant tills allt ar val blandat. Hall blandningen i
en spritspase eller plastpase och forvara i kylskap
tills den ska anvandas.

Steg 3

1 liter vatten - 1 vitloksklyfta, tunt skivad - 2 tsk
Kikkoman Koncentrerad bas for Ramennudelsoppa
- Shoyu (Sojasas) Smak

Hall vattnet, den skivade vitloken och Kikkoman
ramen soppbas i en stor kastrull och koka upp.

Steg 4
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Koka upp buljongen fran steg 3. Tillsatt kal, tofu
och purjolok fran steg 1. Anvand tva skedar och
forma rak- och kycklingblandningen fran steg 2 till
munsbitsstora kottbullar och slapp dem forsiktigt
ner i buljongen. Tack dver och I3t sjuda i 5 minuter,
tillsatt sedan rattika och morotsstrimlor fran steg
1. Lat sjuda tills gronsakerna ar mjuka. Servera
med Kikkoman Yuzu Ponzu vid sidan av.

Steg5

200 g udonnudlar

Avsluta med udonnudlarna:

Tillsatt udonnudlarna i den aterstaende buljongen.
Koka enligt anvisningarna pa forpackningen och
servera.


http://www.tcpdf.org

