KIKKOMAN'

Spansk frittata med bondbonor och sesamsas

Total tid 30 Min. 20 Min. Tid for forberedelse 10 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
1.340 k) / 320 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

100g farska bondbonor

L stora agg

2 msk matolja

6 sparris, putsade och
skurnai 2 cm bitar

1 liten rod paprika, tarnad

1 liten zucchini, tarnad

85 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

2 msk jordnotssmor

2 msk Kikkoman Teriyakisas
med rostade sesamfron

2 msk limejuice

1tsk chilipasta

15¢g graslok, hackad

Fett: 20 g Protein:18 g
Kolhydrater: 18 g

FORBEREDELSE

Steg 1

100 g farska bondbonor - &4 stora agg - 40 ml
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 2 msk matolja
- 6 sparris, putsade och skurnai 2 cm bitar - 1
liten rod paprika, tarnad - 1 liten zucchini, tarnad
Koka bondbonorna i kokande saltat vatteni 15
minuter. Lat rinna av och ta bort skalet. Vispa
aggen i en bunke och smaka av med Kikkoman
sojasas. Hetta upp en non-stick panna dver direkt
varme fran en lagereld eller pa en spis och hall i lite
olja. Tillsatt den tarnade roda paprikan och
zucchinin och fras i 2-3 minuter tills de mjuknat
nagot. Tillsatt de skalade bondbdnorna och den
grona sparrisen i pannan och ror om sa att de
blandas med de andra gronsakerna. Hall de
vispade aggen over gronsakerna i pannan. Ror
forsiktigt for att fordela gronsakerna jamnt. Stek
frittatan i 3—4 minuter pa varje sida tills den
stelnar.

Steg 2

2 msk jordnotssmor - 2 msk Kikkoman Teriyakisas
med rostade sesamfron - 2 msk limejuice - 45 ml
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 1 tsk
chilipasta - 15 g graslok, hackad

Blanda alla ingredienser i en liten skal till en slat
sas. Servera sasen over frittatan och garnera med
hackad graslok.
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