KIKKOMAN'

Ayridisii wokkipannusta

kokonaisaika 35 min 25 min esivalmistelut 10 min valmistus

Ravintosisalto (per annos):
962 kJ / 230 kcal

AINEKSET

L annosta

kalmaria
jattikatkarapuja,
padttomina ja
suolettomina seka

300g
500g

kuorittuina
500 g vihreda parsaa
0,5 nippu  kevatsipulia
3rki maapahkinaoljya
0,5 mietoa chilia hienoksi
pilkottuna
hieman juokseva hunajaa
vastajauhettua pippuria
8rki Kikkoman luonnollisesti

valmistettu soijakastike

Rasva: 4 g Proteiini: 38 g
Hiilihydraatit: 6 g

VALMISTUS

Vaihe 1

Leikkaa kalmari leveiksi renkaiksi ja puolita
katkaravut pituussuunnassa. Pese parsat, leikkaa
padt pois, kuori alaosa ja leikkaa varret 5 cm
pituisiksi paloiksi. Pese kevatsipulit ja leikkaa myos
ne paloiksi.

Vaihe 2

Esilammita valurautainen wokkipannu kuumaksi
grillissa. Lisaa 1 rkl 6ljya ja paista kalmaria 3—4
minuuttia. Ota pois ja pida lampimana.

Vaihe 3

Lisaa viela 1 ruokalusikallinen 6ljya wokkipannulle
ja paista katkarapuja (2—3 minuuttia, niiden tulee
olla vield hieman kiiltavia). Ota pois ja pida
[ampimana.

Vaihe &4

Paahda nyt vihanneksia wokkipannussa 1
ruokalusikallisessa dljya 3—4 minuuttia. Laita
katkaravut ja kalmari takaisin joukkoon ja mausta
kaikki chililla, hunajalla, pippurilla ja
soijakastikkeella. Tarjoile heti.
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