KIKKOMAN'

Katkaravut mango-teriyakikastikkeella

kokonaisaika 33 min 15 min esivalmistelut 8 min valmistus 10 min marinointi

Ravintosisalto (per annos):
1.623 kJ / 388 kcal

AINEKSET

2 annosta

Katkaravut:

200¢g raakoja
jattikatkaravunpyrstoja

1rkl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu vahemman
suolaa sisaltava

soijakastike
1rkl Kikkoman Mirin-tyylinen

makea
ruuanvalmistuskastike
Kuorrutus:

50g Kikkoman Panko -
japanilaistyylinen rapea
korppujauho

1 kananmuna

2rki vehndjauhoja

1tl rypsioljya

1rki Kikkoman luonnollisesti

valmistettu vahemman
suolaa sisaltava

soijakastike
Mango-teriyakikastike:

100g sileaa mangososetta
2 rkl Kikkoman paahdetulla

valkosipulilla maustettu
teriyaki wokkikastike

1t hunajaa

1tl limettimehua

1rkl Kikkoman Mirin-tyylinen
makea

ruuanvalmistuskastike

Rasva: 9 g Proteiini: 28 g
Hiilihydraatit: 45 g

VALMISTUS

Vaihe 1

200 g raakoja jattikatkaravunpyrstoja - 1 rkl
Kikkoman luonnollisesti valmistettu vahemman
suolaa sisaltava soijakastike 1 rkl Kikkoman Mirin-
tyylinen makea ruuanvalmistuskastike

Taputtele katkaravut kuiviksi. Sekoita niiden
joukkoon Kikkoman vahemmadn suolaa sisaltava
soijakastike seka Kikkoman mirin-tyylinen makea
kastike ja jata marinoitumaan 10 minuutiksi.

Vaihe 2

50 g Kikkoman Panko - japanilaistyylinen rapea
korppujauho - 1 kananmuna - 2 rkl vehndjauhoja
Laita jauhot, vatkattu muna ja Kikkoman panko-
korppujauhot kolmeen erilliseen kulhoon. Kasta
vaiheen 1 katkaravut ensin jauhoihin, sitten
vatkattuun munaan ja lopuksi Kikkoman panko-
korppujauhoihin.

Vaihe 3

1 tl rypsioljya - 1 rkl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu vdhemmadn suolaa sisaltava
soijakastike

Asettele katkaravut airfryerin koriin. Sivele ne
kevyesti oljylla ja sitten Kikkoman vahemman
suolaa sisaltavalla soijakastikkeella. Kypsenna 190
asteessa 6-8 minuuttia, kunnes katkaravut ovat
rapeita ja kullanruskeita.

Vaihe &

100 g sileaa mangososetta - 2 rkl Kikkoman
paahdetulla valkosipulilla maustettu teriyaki
wokkikastike - 1 rkl Kikkoman Mirin-tyylinen
makea ruuanvalmistuskastike - 1 tl hunajaa - 1 tl
limettimehua
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Sekoita mangosose, Kikkoman teriyaki
wokkikastike, Kikkoman mirin-tyylinen makea
kastike, hunaja ja limettimehu pienessa kattilassa.
Kuumenna seosta varovasti matalalla lammoalla
samalla sekoittaen, kunnes se on siledaa ja kiiltava.
Tarjoile heti katkarapujen kanssa.
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