KIKKOMAN'

Kikhernepihvit

kokonaisaika 500 min 10 min esivalmistelut 480 min marinointi 10 min valmistus

Ravintosisalto (per annos):
1136 k) / 271 kcal

AINEKSET

6 annosta

300g
2rkl
1

1
3rki
0,5tl
0,5tl
3rki

1tl

kikherneita

vetta

kananmuna
valkosipulinkynsi
vehndjauhoja
leivinjauhetta
ruokasoodaa
Kikkoman luonnollisesti
valmistettu
luomusoijakastike
kuminaa
mustapippuria
oliividljya

Rasva: 9,5g Proteiini: 12,58
Hiillihydraatit: 36,9 g

VALMISTUS

Vaihe 1

Liota kikherneita vedessa 8 tuntia. Valuta liotetut
kikherneet siivilassa, murskaa rakennetta rikki
esim. haarukalla. Sekoita leivinjauhe ja ruokasooda
vehnajauhojen joukkoon. Sekoita kikherneet, 2 rkl
vettd, kananmuna, puristettu valkosipulinkynsi,
jauho-sooda-leivinjauheseos, Kikkomanin
luonnollisesti valmistettu luomusoijakastike ja
mausteet keskendan. Kuumenna 6ljy pannulla ja
muotoile massasta pihveja lusikan avulla. Paista
pihveja molemmin puolin muutaman minuutin
ajan, kunnes ne ovat kullanruskeita.

Vaihe 2

Tarjoa kastikkeen, esim. yrteilla maustetun
luonnonjogurtin kanssa.
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