KIKKOMAN'

Tomatbasert tantan shabu-shabu

total tid 30 min.

Neeringsinnhold (per porsjon):
2.345 kJ / 560 kcal

INGREDIENSER

4 porsjoner

3

1ss

1

2

1
200g
1
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2ss

2ts
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400 g
2SS
Lss
2SS
1ss
1 liter

150g
1ss

fedd hvitlok

ingefoer

salathode

purrelgk

pak choy

blandet sopp

fast tofu (400 g)
bonnespirer
Kikkoman ristet
Sesamoalje
sichuanpepper
torkede chiliflak
kjottdeig (eller
soyabasert
plantekjottdeig)
hermetiske tomater,
hakket

tahini

Kikkoman Konsentrert

Ramen Nudelsuppe Base
- Shoyu (Sojasaus) Smak

Kikkoman Naturlig
Brygget Soyasaus
Kikkoman spot
Smakstilsetning til
Matlaging i Mirin-Style
vann

glassnudler

chiliolje

20 min. tilberedningstid 10 min. koketid

Fett: 31g Protein:30g
Karbohydrater: 40 g

TILBEREDNING

Steg 1

3 fedd hvitlok - 1 ss ingefzer - 1 salathode - 2
purrelok - 1 pak choy - 200 g blandet sopp - 1 fast
tofu (400 g) - 150 g bonnespirer

Finhakk hvitlok og ingefzer. Riv salaten i
munnfullstore biter. Del pak choy i bater og vask
den grundig. Vask purrelgken godt. Lag om
nodvendig et langsgaende snitt i de mgrkegronne
delene for a fjerne eventuell jord, og skjeer den
deretter i skra skiver. Rens den blandede soppen.
Del kongeosterssoppen i fire pa langs, del
enokisoppen i to, og del shimejisoppen i sma
bunter. Skjeer tofuen i munnfullstore terninger.
Skyll bonnespirene og la dem renne godt av.

Steg 2

2 ss Kikkoman ristet Sesamolje - 2 ts
sichuanpepper - 0,5 ts torkede chiliflak - 400 g
kjottdeig (eller soyabasert plantekjottdeig) - 400 g
hermetiske tomater, hakket - 2 ss tahini - 4 ss
Kikkoman Konsentrert Ramen Nudelsuppe Base -

Shoyu (Sojasaus) Smak - 2 ss Kikkoman Naturlig
Brygget Sovasaus - 1 ss Kikkoman sgt

Smakstilsetning til Matlaging i Mirin-Style - 1 liter
vann - 150 g glassnudler

Varm opp Kikkoman Sesamolje i en stor gryte.
Tilsett hvitloken og ingefeeren fra steg 1,
sichuanpepper og chiliflak, og wokk til aromaene
slippes. Tilsett kjottdeigen og stek til den er brunet.
Tilsett hakkede tomater, tahini, Kikkoman Ramen
Suppebase, Kikkoman Soyasaus, Kikkoman Mirin-
Style Sot Smakssetter og vann. Kok opp og la det
smakoke i noen minutter til smakene har blandet
seg godt. Blotlegg glassnudlene i vann til de er
myke, og sett dem til side.
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Steg 3

1ss chiliolje

Ha pak choy, purrelgk, sopp, tofu og bonnespirer
fra steg 1 oppi suppen fra steg 2. Kok til
gronnsakene er mgre. Tilsett salaten fra steg 1 rett
for servering, og vend den kort gjennom kraften.
Ringle over chilioljen.

Steg 4
Avslutt med nudler: Ha glassnudlene fra steg 2

oppi den gjenveerende kraften. Kok kort til de er
more, 0g server.
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