KIKKOMAN'

Kalkkuna-kesakurpitsakulho

kokonaisaika 15 min 10 min esivalmistelut 5 min valmistus

Ravintosisalto (per annos):

1.989 k) / 475 kcal

AINEKSET

2 annosta

1rkl kasvioljya

1 punasipuli

0,5 kesakurpitsa

150¢g kalkkunan jauhelihaa

1,5rki Kikkoman luonnollisesti
valmistettu soijakastike

0,5tl savupaprikajauhetta

100¢g sailykemaissia

100¢g jasmiiniriisia

1t seesaminsiemenia

1rkl silputtua kevatsipulia

Rasva: 15g Proteiini: 30 g
Hiilihydraatit: 50 g

VALMISTUS

Vaihe 1

1 rkl kasvioljya - 1 punasipuli - 150 g kalkkunan
jauhelihaa - 1 rkl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu soijakastike - 0,5 tl
savupaprikajauhetta - 0,5 kesakurpitsa

Kuullota silputtua sipulia ja kesakurpitsan siivuja
kasvioljyssa. Lisaa kalkkunan jauheliha, Kikkoman
soijakastike ja savupaprikajauhe. Paista 3—4
minuuttia, kunnes liha on kypsaa ja kesakurpitsa
on hiukan pehmennyt.

Vaihe 2

100 g sailykemaissia - 100 g jasmiiniriisia - 1 tl
seesaminsiemenia - 1 rkl silputtua kevatsipulia -
0,5 rkl Kikkoman luonnollisesti valmistettu
soijakastike

Keita riisi pakkauksen ohjeen mukaan. Kerrosta
kulhoon keitetty riisi, maissi seka jauheliha-
kesakurpitsaseos. Koristele seesaminsiemenilla ja
kevatsipulilla ja pirskottele paalle Kikkoman
soijakastiketta.
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