KIKKOMAN'

Skal med linser och bakad pumpa

Total tid 35 Min.

Naringsinnehall (per portion):
1.518 kJ / 363 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

100 g
0,5

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

2

Sas:

2 msk
2 msk

1tsk
1 tsk
1 msk

kokta roda linser
Hokkaido pumpa
olivolja

peppar

mald ingefara
malen spiskummin
gul paprika
tomater

olivolja

Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
cidervinager

honung
hackad farsk koriander

10 Min. Tid for forberedelse 25 Min. Tillagningstid

Fett: 17 g Protein:12,5g
Kolhydrater: 35,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

100 g kokta roda linser - 0,5 Hokkaido pumpa - 1
msk olivolja - 0,5 tsk peppar - 0,5 tsk mald
ingefdara - 0,5 tsk malen spiskummin

Lagg linserna i en matlada. Skiva pumpan och gnid
in den med olivolja, peppar, ingefara och
spiskummin. Gradda i 200 °Ci 25 minuter.

Steg 2

Sas:

0,5 gul paprika - 2 tomater - 2 msk olivolja - 2
msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 1 tsk
cidervinager - 1 tsk honung - 1 msk hackad farsk
koriander

Skiva paprikan och tomaterna. Blanda
ingredienserna till sasen. Servera linserna med
sasen, rostad pumpa och gronsakerna ovanpa.
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