KIKKOMAN'

Vegetarisk smorgas med hummus

Total tid 30 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.685 kil / 641 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

1

L msk

1 msk

L msk

[T R T

2 msk
2 tsk
Log

burk kikarter (avrunnen
vikt 240 g)
Kikkoman Ponzu - en

blandning av sojasas,
attika och yuzu-fruktjuice

linfroolja
Nymalen peppar
Kikkoman Teriyakisas
med rostad vitlok
liten morot

liten zucchini
rodlok

liten rod paprika
liten aubergine
olivolja

honung

rucola

flabatta (platta
ciabattabrod)

15 Min. Tid for forberedelse 15 Min. Tillagningstid

Fett: 19,8 g Protein: 20,4 g
Kolhydrater: 87,8 g

FORBEREDELSE

Steg 1

1 burk kikarter (avrunnen vikt 240 g) - 2 msk
Kikkoman Ponzu - en blandning av sojasas, dttika
och yuzu-fruktjuice 1 msk linfroolja - Nymalen
peppar - 1 msk Kikkoman Teriyakisas med rostad
vitlok

Varm ugnen till 200°C. Till hummusen, hall av
kikartorna och puréa halften avdem med 2 msk
Kikkoman Yuzu Ponzu och 2 msk vatten. Lagg de
aterstaende kikartorna i en liten ugnsform, blanda
med linfrooljan, lite peppar och 1 msk Kikkoman
Teriyaki-sas med vitlok och rosta sedan i den
forvarmda ugnen i ca. 15 minuter.

Steg 2

1 liten morot - 1 liten zucchini - 1 rodIok - 1 liten
rod paprika - 1 liten aubergine - 2 msk olivolja - 3
msk Kikkoman Teriyakisas med rostad vitlok -
Nymalen peppar

Forbered gronsakerna och skar dem i skivor ca. 2
mm tjocka eller bitar ca 2 cm stora. Blanda med
olivoljan, 3 msk Kikkoman Teriyaki-sas med vitlok
och lite peppar. Bred ut pa en grillplat och grilla i ca.
15 minuter, beroende pa hur mjuka du gillar dem.
Alternativt kan du laga dem i en grillpanna pa
spisen eller i ugnen med hjalp av grillfunktionen.

Steg 3

2 msk Kikkoman Ponzu - en blandning av sojasas,
attika och yuzu-fruktjuice - 2 tsk honung - 40 g
rucola - 2 flabatta (platta ciabattabrod)

For att gora dressingen, blanda 2 msk Kikkoman
Yuzu Ponzu med honungen. Tvatta och torka
rucolan. Skar upp flabattan och tack bada sidor
med hummus. Toppa de nedre halvorna med
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rucola och grillade gronsaker, ringla dver
dressingen och lagg de ovre halvorna ovanpa.
Garnera med nagra krispiga kikartor efter
onskemal och servera resten vid sidan av med
eventuella dverblivna gronsaker.
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