KIKKOMAN'

Varm ris- och quinoaskal med omelett och jordnotter

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

Naringsinnehall (per portion): Fett: 34,28 Protein: 27,6 g
2.796 kJ / 669 kcal Kolhydrater: 58,1 g
INGREDIENSER FORBEREDELSE
2 Portioner Steg 1
2 morotter Skar morotterna i 3-5 mm tjocka skivor, stek i 1 tsk
3tsk Kikkoman rostad uppvarmd sesamolja i 8-10 minuter. Avsluta med
sesamolja sesamfrona och smaka av med mirin-fu, 2-3 tsk
2tsk sesamfron sojasas och % tsk currypulver.
2 tsk Kikkoman sot
Matlagningssas i Mirin- Steg 2
Stil
8tsk Kikkoman naturligt Koka quinoan och riset enligt forpackningens
bryggd sojasas anvisningar.
Currypulver
50g quinoa Steg 3
50g raris
100 g rodkal Skiva rodkalen i fina strimlor, stek i 1 tsk uppvarmd
2tsk citronjuice sesamolja, tillsatt ca 100 ml vatten och koka i
Nymalen peppar 10-15 minuter. Smaka av med 2 tsk sojasas, lite
150¢g fryst edamame citronsaft och peppar.
2 msk jordnotssmor
2 agg Steg 4
2 msk hackade, saltade
jordnotter Koka edamamen i ca 5 minuter. Till sdsen, varm

100 ml vatten med jordnotssmaoret och 2 tsk
sojasas, blanda val och I3t det reducera lite.

Steg 5

Vispa aggen med 1 tsk soja och stek dem i den
aterstaende oljan till en omelett. Skdr omeletten pa
mitten och vik ihop till 2 sma omeletter.

Steg 6

Lagg quinoa, ris, moratter, rodkal, edamame och
omeletter i skalar, ringla dver sasen, stro over
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jordnotter och servera.
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