KIKKOMAN'

Rokig chana dal med aubergine

Total tid 85 Min. 20 Min. Tid for forberedelse 45 Min. Tillagningstid 20 Min. Jasningstid

Naringsinnehall (per portion):
3.631 k) / 868 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Dal:

150 g chana dal (skalade
kikarter)

600 ml gronsaksbuljong

1 lagerblad

1 hel vitloksklyfta

1 msk matolja

1 msk skirat smor

Log rodlok, skivad i tunna
strimlor

200g aubergine, skuren i
medelstora tarningar

0,5 tsk spiskumminfron

0,5 tsk malen gurkmeja

0,5 tsk korianderfron
0,5 tsk rokt sott paprikapulver
200 mi passerade tomater

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

Naan:
200¢g vetemjol
20¢g extra mjol att stro over

0,5 tsk bakpulver
0,5 tsk bikarbonat

40 ml mjolk, ljummen

75¢g naturell yoghurt
Extra:

2 vitloksklyftor, hackade
Log skirat smor

1tsk hackad koriander

Log rodlok

Farska korianderblad

Fett: 36 g Protein:25g
Kolhydrater: 114 g

FORBEREDELSE

Steg 1

1 helt vitlokhuvud - 1 msk matolja - 150 g chana
dal (skalade kikarter) - 600 ml gronsaksbuljong -
40 g rodlok, skivad i tunna strimlor - 200 g
aubergine, skuren i medelstora tarningar - 1 msk
skirat smor - 0,5 tsk spiskumminfron - 0,5 tsk
malen gurkmeja - 0,5 tsk korianderfron - 0,5 tsk
rokt sott paprikapulver - 1 lagerblad

Skar av toppen av vitloksklyftorna sa att de syns.
Pensla med oljan och tillaga i ugnen i cirka 30
minuter (180°C). Koka chana dal i
gronsaksbuljongen i 40 minuter. Fras lok och
aubergine i skirat smor i en stekpanna cirka 5
minuter tills det blir gyllenbrunt, pressa sedan i den
rostade vitloken. Tillsatt spiskummin, gurkmeja,
korianderfron, rokt paprikapulver och lagerblad,
stek i 10-15 sekunder for att frigora aromen.

Steg 2

200 ml passerade tomater - 2 msk Kikkoman
naturligt bryggd sojasas

Tillsatt de passerade tomaterna till gronsakerna
fran steg 1, krydda med Kikkoman sojasas och
koka i 5 minuter.

Steg 3

200 g vetemjol - 20 g extra mjol att stro over - 0,5
tsk bakpulver - 0,5 tsk bikarbonat - 40 ml mjolk,
ljummen - 75 g naturell yoghurt

Blanda 200 g mjol med bakpulver och bikarbonat i
en stor skal. Tillsatt gradvis den ljumma mjdlken
under omrorning till en deg, tillsatt sedan
yoghurten. Knada i 5 minuter tills den ar sldt och
elastisk. Tack med en fuktig handduk eller
plastfolie och I3t jasa pa en varm plats i cirka 20
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minuter. Dela i fyra portioner och kavla varje
portion till ett tunt ovalt flatbrod, cirka 3—4 mm
tjockt, stro over resterande 20 g mjol.

Steg 4

2 vitloksklyftor, hackade - 40 g skirat smor - 1 tsk
hackad koriander - 40 g rodlok - Farska
korianderblad

Varm en torr panna pa medelhog varme och stek
varje flatbrod i 2 minuter pa varje sida tills det far
en gyllenbrun farg och det syns kolmarken. Smalt
det skirade smaret i en liten kastrull och tillsatt
sedan den hackade vitloken och koriandern. Skiva
|6ken i ringar. Pensla naanbrodet med
vitlokssmoret och servera med dal och |6k. Garnera
med farska korianderblad.
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