KIKKOMAN'

Kalaburgeri jogurttikastikkeella

kokonaisaika 30 min 10 min esivalmistelut 20 min valmistus

Ravintosisalto (per annos):
2.219 kJ / 530 kcal

AINEKSET

2 annosta

200g turskafileeta

1 kananmuna

2 valkosipulinkyntta

Ltl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu vahemman
suolaa sisaltava
soijakastike

100¢g Kikkoman Panko -
japanilaistyylinen rapea
korppujauho

50 ml maitoa

60g lehtikaalia

1rkl Kikkoman paahdettu
seesamioljy

1tl seesaminsiemenia

1 hyppyselli suolaa

nen

2 maustekurkkua

1rkl kapriksia

3rki maustamatonta jogurttia

2tl sitruunamehua

1rkl kasvioljya

2 hampurilaissampylaa

Rasva: 28 g Proteiini: 33 g
Hiilihydraatit: 35 g

VALMISTUS

Vaihe 1

100 g Kikkoman Panko - japanilaistyylinen rapea
korppujauho - 50 ml maitoa - 200 g turskafileeta -
1 kananmuna - 1 valkosipulinkynsi - 3 tl Kikkoman
luonnollisesti valmistettu vdahemman suolaa
sisaltdva soijakastike - 1 rkl kasvioljya

Sekoita 30 g Kikkoman panko-korppujauhoja seka
50 ml maitoa ja jata tekeytymaan. Soseuta
turskafilee, kananmuna, valkosipuli seka Kikkoman
vahasuolainen soijakastike sileaksi massaksi. Lisaa
siihen liotetut panko-korppujauhot ja sekoita
hyvin. Muotoile massasta kaksi pihvia ja kierittele
ne lopuissa Kikkoman panko-korppujauhoissa.
Paista pihvit kasvidljyssa kullanruskeiksi
kummaltakin puolelta.

Vaihe 2

60 g lehtikaalia - 1 rkl Kikkoman paahdettu
seesamioljy - 1 tl seesaminsiemenia - 1
hyppysellinen suolaa

Huuhtele ja kuivaa lehtikaali ja poista siita
lehtiruoti. Laita lehtikaali kulhoon ja lisaa Kikkoman
seesamioljy, suola ja seesaminsiemenet. Sekoita
hyvin. Levita lehdet leivinpaperilla vuoratulle pellille
ja paista 10 minuuttia 160-asteisessa uunissa,
kunnes lehdet ovat rapeita.

Vaihe 3

2 maustekurkkua - 2 rkl kapriksia - 3 rkl
maustamatonta jogurttia - 2 tl sitrtuunamehua - 1
valkosipulinkynsi - 1 tl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu vdhemmadn suolaa sisaltava
soijakastike

Kuutioi maustekurkut ja laita kuutiot kulhoon. Lisaa
kaprikset, jogurtti, sitruunamehu, murskattu
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valkosipuli seka Kikkoman vahasuolainen
soijakastike. Sekoita hyvin.

Vaihe &4

2 hampurilaissampylaa

Halkaise sampylat ja paahda ne kevyesti. Levita
lusikallinen kastiketta alemmalle puoliskolle, lisaa
kalapihvi, toinen lusikallinen kastiketta seka
lehtikaali. Laita toinen sampylapuolisko paalle.


http://www.tcpdf.org

