KIKKOMAN'

Wokade haricots verts

Total tid 15 Min.

Naringsinnehall (per portion):
1.277 k) / 305 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

200¢g
100g
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1tsk
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35

2,5 msk
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1tsk
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haricots verts

pak choi

vatten

salt

schalottenlok lok

bit ingefara (ca 1,5 cm)
vitloksklyftor

olja

Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
Kikkoman Teriyaki
woksas med rostad vitlok
rostade jordnotter
salladslok (hackad)

10 Min. Tid for forberedelse 5 Min. Tillagningstid

Fett: 18,3 g Protein:6,2 g
Kolhydrater: 34,0 g

FORBEREDELSE

Steg 1

200 g haricots verts - 100 g pak choi - 500 ml
vatten - 1 tsk salt

Tvatta och skalj haricots verts. Koka upp vattnet,
tillsatt salt och laga haricorts vertsen al dente.
Lagg demi en sil och skolj med kallt vatten. Skar
pak choi i 4 bitar.

Steg 2

1 schalottenlok 10k - 1 st bit ingefara (ca 1,5 cm) -
3,5 vitloksklyftor - 2,5 msk olja

Finhacka schalottenlok, ingefara och vitlok. Hall
oljanien panna och fras gronsakernai ca 1 minut.
Tillsatt haricots verts och fras i 3-4 minuter. Tillsatt
pak choi.

Steg 3

1,5 msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 2
msk Kikkoman Teriyaki woksas med rostad vitlok -
1 tsk rostade jordnotter - 1 msk salladslok
(hackad)

Smaksatt med Kikkoman sojasas och Kikkoman
teriyakisas med rostad vitlok. Tillsdtt de rostade
jordnotterna och blanda val. Lagg den fardiga
rdtten pa ett fat och garnera med hackad
salladslok.
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