KIKKOMAN'

Vitloksrakor Yakiudon med gronsaker

Total tid 20 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.704 k) / 645 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

4L00g
160g
60g
30g
60g
208
20¢g
208
20¢g
60g

100g

udonnudlar
rakor

kal

salladslok
bongroddar

rod paprika

gron paprika
morot
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Kikkoman rostad

sesamolja

Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok

10 Min. Tid for forberedelse 10 Min. Tillagningstid

Fett: 28,6 g Protein: 25,2 g
Kolhydrater: 70,3 g

FORBEREDELSE

Steg 1

60 g kal - 30 g salladslok - 60 g bongroddar - 20 g
rod paprika - 20 g gron paprika - 20 g morot - 20 g
shiitakesvampar - 160 g rakor

Tvdtta alla gronsaker och hacka kal, salladslok,
paprika, morot och shiitakesvampar. Forbered
rakorna: skala och rengor.

Steg 2

400 g udonnudlar - 30 g Kikkoman rostad
sesamolja

Varm 30 g Kikkoman sesamolja i en wok eller stor
stekpanna. Tillsatt udonnudlarna och lossa dem
medan de varms upp. Woka tills de ar Iatt brynta
och latt branda, lagg sedan dver pa en tallrik.

Steg 3

30 g Kikkoman rostad sesamolja - 100 g Kikkoman
Teriyaki woksas med rostad vitlok - Stekt udon
fran steg 2 - Resterande gronsaker och rakor
Tillsatt resterande Kikkoman sesamolja i pannan
och bryn rakorna forst tills de far lite farg. Nar de
ar klara, vand i alla gronsaker. Lagg tillbaka udonen
i pannan, tillsatt Kikkoman Teriyaki woksas- rostad
vitlok och blanda allt tills det ar varmt och jamnt
tackt. Servera omedelbart.
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