KIKKOMAN'

Wokad aubergine och soltorkade tomater

Total tid 20 Min. 12 Min. Tid for forberedelse 8 Min. Tillagningstid 10 Min. Vilotid

Naringsinnehall (per portion):
795 kJ / 190 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

250¢g aubergine

1tsk salt

50 ml matolja

60g rodlok, skivad i tunna
klyftor

2 vitloksklyftor, finhackade

100g selleristjalkar, skivade i 2
cm tjocka bitar

60g soltorkade tomater i olja

60g gula korsbarstomater

30 ml Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
1 nypa svartpeppar

Garnering:
2 msk farsk basilika
1 msk rostade sesamfron

Fett: 22 g Protein:5g
Kolhydrater: 18 g

FORBEREDELSE

Steg 1

250 g aubergine - 1 tsk salt - 30 ml vegetabilisk
olja

Tarna auberginen i kuber pa 3 x 3 cm och stro over
salt. Lat sta i 10 minuter och torka sedan torrt med
hushallspapper for att avlagsna overflodig vatska.
Varm en wokpanna med oljan och stek auberginen
i 4-5 minuter tills den ar gyllenbrun. Lagg over i en
skal och stall at sidan.

Steg 2

20 ml matolja - 60 g rodlok, skivad i tunna klyftor -
2 vitloksklyftor, finhackade - 100 g selleristjalkar,
skivade i 2 cm tjocka bitar

Varm oljan i samma wokpanna, tillsatt |6k, vitlok
och selleri och stek under omrdrning i 1-2 minuter.

Steg 3

60 g soltorkade tomater i olja - 60 g gula
korsbarstomater - 30 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas - 1 nypa svartpeppar - 2 msk farsk
basilika - 1 msk rostade sesamfron

Hall av vattnet och skiva de soltorkade tomaterna i
strimlor. Lagg dem i woken fran steg 2
tillsammans med korsbarstomaterna och den
kokta auberginen. Krydda med Kikkoman sojasas
och woka i 1-2 minuter. Tillsatt svartpeppar och
blanda val. Garnera med basilika och sesamfron.
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