KIKKOMAN'

Skaldjur i wok

Total tid 35 Min. 25 Min. Tid for forberedelse 10 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
962 ki / 230 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

300¢g blackfisk
500 g tigerrakor
500 g gron sparris
0,5 knippe salladslok

3 msk jordnotsolja
0,5 mild chili

flytande honung
nymalen peppar

8 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

Tillbehor:
Wok i gjutjarn

Fett: 4 g Protein:38 g
Kolhydrater:6 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skar blackfisken i breda strimlor och skar itu
rakorna pa langden. Skolj sparrisen och skar av en
bit langst ned. Skar sparrisen i snygga sneda och
ca 5 cm langa bitar. Skolj salladsloken och skar den
i ganska stora bitar. Hacka chilin fint.

Steg 2

Stall gjutjdarnspannan pa grillen. Hall 1 msk olja i
grytan och fras blackfisken i 3—4 minuter pa stark
varme. Ta upp bldckfisken och hall den varm.

Steg 3

Hall 1 msk olja i grytan igen och grilla rakorna pa
stark varme (2-3 minuter, de ska inte vara
genomkokta). Ta upp rakorna ur grytan och hall
dem varma.

Steg 4

Fras gronsakernai 1 msk olja i 3—4 minuter i
woken. Lagg i rakorna och blackfisken igen och
smaksatt med chili, honung, peppar och KIKKOMAN
sojasas. Servera genast.


https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
http://www.tcpdf.org

