KIKKOMAN'

Linssipihvilla ja pinaatilla taytetty pitaleipa

kokonaisaika 55 min 20 min esivalmistelut 25 min valmistus 10 min jadahdyttaminen

Ravintosisalto (per annos):

2.972 kJ / 710 kcal

AINEKSET

2 annosta

Kotletit:

60¢g hirssisuurimoita

60g punaisia linsseja

60g Kikkoman Panko -
japanilaistyylinen rapea
korppujauho

0,5 sipuli

1rkl silputtua korianteria

1tl paprikajauhetta

1t kuminaa

0,5tl mustapippuria

1rkl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu soijakastike

2,5rkl oljya paistamiseen

4 rki Kikkoman Paahdetuilla

valkosipulilla maustettu
Teriyaki-kastike

Lisaksi:

2 pitaleipaa
50g pinaattia
1 punasipuli

tuoretta korianteria
1 nippu ruohosipulia

Rasva: 19 g Proteiini: 22 g
Hiilihydraatit: 109 g

VALMISTUS

Vaihe 1

60 g hirssisuurimoita - 60 g punaisia linsseja
Huuhtele hirssisuurimot ja linssit siivilassa ensin
kylmalla vedella ja sitten kiehuvalla vedella.
Kiehauta hirssi ja linssit sitten kattilassa, jossa on
kaksi kertaa niiden maara vetta. Laske lampaotilaa
ja jatka keittamista 15 minuuttia. Anna jaahtya.

Vaihe 2

60 g Kikkoman Panko - japanilaistyylinen rapea
korppujauho 0,5 sipuli - 1 rkl silputtua korianteria
- 1tl paprikajauhetta - 0,5 tl kuminaa - 0,5 tl
mustapippuria - 1 rkl Kikkoman luonnollisesti
valmistettu soijakastike

Sekoita hiukan jaahtyneisiin hirssisuurimoihin ja
linsseihin silputtu sipuli, soijakastike, yrtit ja
mausteet. Lisaa pankojauhot ja sekoita hyvin.

Vaihe 3

Muotoile massasta pienia pihveja kostutetuilla
kasilla.

Vaihe &4

2,5 rkl 6ljya paistamiseen - & rkl Kikkoman
Paahdetuilla valkosipulilla maustettu Teriyaki-
kastike

Paista pihvit pannulla dljyssa kullanruskeiksi
kummaltakin puolelta. Lisaa sitten Teriyaki-kastike
ja jatka paistamista viela 2 minuuttia.

Vaihe 5
2 pitaleipaa
Paahda silla valin pitaleipia pannulla.


https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-panko-japanilaistyylinen-rapea-korppujauho
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-panko-japanilaistyylinen-rapea-korppujauho
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-panko-japanilaistyylinen-rapea-korppujauho
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-luonnollisesti-valmistettu-soijakastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-luonnollisesti-valmistettu-soijakastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-paahdetuilla-valkosipulilla-maustettu-teriyaki-kastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-paahdetuilla-valkosipulilla-maustettu-teriyaki-kastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-paahdetuilla-valkosipulilla-maustettu-teriyaki-kastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-panko-japanilaistyylinen-rapea-korppujauho
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-panko-japanilaistyylinen-rapea-korppujauho
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-luonnollisesti-valmistettu-soijakastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-luonnollisesti-valmistettu-soijakastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-paahdetuilla-valkosipulilla-maustettu-teriyaki-kastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-paahdetuilla-valkosipulilla-maustettu-teriyaki-kastike
https://www.kikkoman.fi/tuotteet/detail/kikkoman-paahdetuilla-valkosipulilla-maustettu-teriyaki-kastike

Vaihe 6

50 g pinaattia - 1 punasipuli - tuoretta korianteria
- 1 nippu ruohosipulia

Kun pitaleivat ovat paahtuneet, tayta ne pinaatilla,
ohueksi siivutetulla sipulilla, silputulla
ruohosipulilla, korianterilla ja linssipihveilla.
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