KIKKOMAN'

Teriyakistekt gresskarbowl med edamame

total tid 30 min. 10 min. tilberedningstid 20 min. koketid

Neeringsinnhold (per porsjon):
3.209 kl / 767 kcal

INGREDIENSER

2 porsjoner

L00g flaskegresskar

3ss Kikkoman Teriyaki
Woksaus med Ristede
Sesamfrg

80¢g sjalottlok

0,5ss olivenolje

2ss Kikkoman Ponzu - En

Blanding av Soyasaus,
eddik og Sitronaroma

2ts honning

1 Avokado (140 g)

2ts sitronsaft

80g reddik

300g kokt brun ris

120g kokte edamamebgnner
Dressing:

3ss Kikkoman Ponzu - En

Blanding av Soyasaus,
eddik og Sitronaroma

0,5ss lonnesirup

2ts Kikkoman ristet
Sesamoalje

Til serveringen:

20¢g ristede cashewngtter

2ts svarte sesamfrg

2 handfuller koriander

Fett: 31g Protein:20 g
Karbohydrater: 110 g

TILBEREDNING

Steg 1

400 g flaskegresskar - 3 ss Kikkoman Teriyaki
Woksaus med Ristede Sesamfrg

Del gresskaret i to, skrell og skjeerica. 2,5 cm
tykke skiver. Legg skivene i en ildfast form, smor
pa Kikkoman Teriyaki Woksaus med Sesam og stek
i en ovn forvarmet til 200 °C (over- og
undervarme) i 20 min til gresskaret er mort.

Steg 2

80 g sjalottlok - 0,5 ss olivenolje - 2 ss Kikkoman
Ponzu - En Blanding av Soyasaus, eddik og
Sitronaroma - 2 ts honning

Skjeer sjalottloken i tynne bater. Varm opp
olivenoljen i en panne, tilsett sjalottloken og sauter
kort. Tilsett Kikkoman Ponzu Sitron og honning.
Stek videre under konstant omrgring til loken er
gyllen og karamellisert.

Steg 3

1 Hass-avokado (140 g) - 2 ts sitronsaft - 80 g
reddik - 300 g kokt brun ris - 120 g kokte
edamamebgnner

Skjeer avokadoen i terninger og drypp over
sitronsaft. Skjeer reddiken i tynne skiver. Anrett ris,
ovnsstekt gresskar, sjalottlok, avokado, reddik og
edamamebgnner i en bolle.

Steg 4

3 ss Kikkoman Ponzu - En Blanding av Soyasaus,
eddik og Sitronaroma 0,5 ss lonnesirup - 2 ts
Kikkoman ristet Sesamolje

Bland Kikkoman Ponzu Sitron, lonnesirup og
Kikkoman Sesamolje i en liten skal.
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Steg 5

20 g ristede cashewngtter - 2 ts svarte sesamfrgo -
2 handfuller koriander

Hakk cashewngttene. Ringle dressingen over
bollen og topp til slutt med cashewngtter,
sesamfro og koriander.
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