KIKKOMAN'

Gronnsaksbolle

total tid 15 min. 10 min. tilberedningstid 5 min. koketid

Neeringsinnhold (per porsjon): Fett: 7g Protein: 14 g
1.108 ki / 265 kcal Karbohydrater: 35 g
INGREDIENSER TILBEREDNING
2 porsjoner Steg 1
100 g kokt hirse - 2 ss hakket persille - 0,25

100 g kokt hirse squash - 0,25 Igk - 1 ss olivenolje
3ss hakket persille Bland den kokte hirsen med persille. Skjeer
0,25 squash squashen og loken i skiver og stek i olivenolje.
0,25 lok
1ss olivenolje Steg 2
1 gulrot 1 gulrot - 1 tomat - 0,5 rod paprika
1 tomat Skjzer gulroten i staver, del tomatene i fire, og
0,5 rod paprika skjeer paprikaen i terninger. Legg alle
3ss yoghurt naturell ingrediensene i en lunsjboks.
2ss Kikkoman Naturlig

Brygget Soyasaus Steg 3
1ss limesaft 3 ss yoghurt naturell - 2 ss Kikkoman Naturlig
1ss honning Brygget Soyasaus - 1 ss limesaft - 1 ss honning - 1

ss hakket persille
Bland alle ingrediensene til sausen og server den
sammen med resten av ingrediensene.
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