KIKKOMAN'

Vafflor med hummus och teriyakilok med timjan

Total tid 170 Min.

20 Min. Tid for forberedelse 150 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.818 ki / 673 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Vafflor:
320¢g
125 ml
4L msk
130g
80g
1tsk
1tsk
1tsk

Hummus:
100g
1tsk

2 msk
0,5

1

1tsk

0,5 tsk
L msk

Teriyaki lok:

1
1 msk
0,5 tsk

1nypa
1 msk

1 msk
Dessutom:

vegansk naturell yoghurt
vaxtbaserad mjolk

olja

rismjol

potatismijol
psylliumfroskal
bakpulver

Kikkoman naturligt

bryggd Tamari glutenfri
sojasas

kikartor

bakpulver

tahinipasta

citron

liten vitloksklyfta
Kikkoman naturligt
bryggd Tamari glutenfri
sojasas

spiskummin

olivolja

ok

olivolja

Kikkoman naturligt
bryggd Tamari glutenfri
sojasas

peppar

Kikkoman Glutenfri
Teriyakimarinad

farska timjanblad

Fett: 43,3 g Protein: 7,4 g
Kolhydrater: 59,9 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Varm vegansk yoghurt till rumstemperatur. Tillsatt
den vaxtbaserade mjolken och oljan och blanda.
Tillsatt rismjol, potatismjol, psylliumfroskal,
bakpulver och Kikkoman sojasas. Blanda ordentligt.

Steg 2

Anvand den forberedda smeten for att baka
vafflorna.

Steg 3

Blotlagg kikartorna over natten i vatten med % tsk
bakpulver. Skalj, tack med farskt vatten och tillsatt
ytterligare % tsk bakpulver. Koka i ca 2 timmar tills
kikartorna ar mjuka. Medan de avrunna kikartorna
fortfarande ar varma, blanda dem med tahini,
citronsaft, vitlok, Kikkoman sojasas och
spiskummin. Purea blandningen i en bra mixer tills
den har en slat, sammetslen konsistens och tillsatt
graduvis olivoljan.

Steg 4
Skar loken i strimlor, stek i olivolja i nagra minuter
och tillsatt sedan Kikkoman sojasas. Nar loken ar

mjuk, tillsatt Kikkoman Teriyaki marinad och
timjanblad och fras lite langre.

Steg 5

Bred vafflorna med hummus och toppa sedan med
den skivade avokadon och teriyakiloken. Garnera
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avokado med farsk timjan och servera.
Timjan till garnering
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