KIKKOMAN'

Burkanu un selerijas pankikas ar garsaugiem

Kopejais laiks 25 min.

10 min. sagatavoSanas laiks 15 min. gatavosSanas laiks

Uzturvertiba (uz porciju):
1.846 kJ / 441 kcal

SASTAVDALA

2 Porcijas

150g
100g

1

1 buntite
0,5 buntite
L

100g

0,5 tejk.

2

100 ml

2 edamk.

1 Skipsnina
Turklat:

2 edamk.

2 edamk.

burkanu

selerijas saknes

sipols

maurloku

petersilu

piparmetru lapas
pilngraudu kvieSu miltu
cepama pulvera

olas

piena

Kikkoman Sojas merce
piparu

rapsu ellas cepsanai
Kikkoman Sojas merce

petersili pasniegSanai

Tauki: 16 g Sals:20g
Oglhidrati: 46 g

PAGATAVOSANA

Solis 1

150 g burkanu - 100 g selerijas saknes - 1 sipols -
1 buntite maurloku - 0,5 buntite pétersilu - &
piparmetru lapas

Sarivé burkanu un selerijas sakni. Smalki sakapa
sipolu, maurlokus, pétersilus, piparmétru un sajauc
tos ar darzeniem.

Solis 2

100 g pilngraudu kviesu miltu - 0,5 tejk. cepama
pulvera - 2 olas - 100 ml piena - 1 edamk.
Kikkoman Sojas meérce - 1 Skipsnina piparu

Izsija miltus un sajauc tos ar cepamo pulveri. Olas
sakul ar pienu un Kikkoman sojas merci. Bloda
Sajauc sausas sastavdalas ar mitrajam
sastavdalam, lai izveidotu miklu, un pievieno
darzenus ar garSaugiem. Pievieno piparus un rupigi
samaisa.

Solis 3

2 edamk. rapsu ellas cepSanai - 2 @damk.
Kikkoman Sojas mérce - pétersili pasniegsanai
Panna uzkarsejiet nelielu daudzumu ellas un tad
samazina karstumu. Ar karoti panna liek miklu, lai
izveidotu nelielas pankucinas, un apcep tas no
abam pusém. Pasniedz karstas ar garSaugiem un
Kikkoman sojas meérci.
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