KIKKOMAN'

Liellopa un brokolu nudelu stir-fry

Kopejais laiks 60 min.

15 min. sagatavoSanas laiks 15 min. gatavosanas laiks 30 min. marinésanas laiks

Uzturvertiba (uz porciju):
4.876 k) / 1.164 kcal

SASTAVDALA

2 Porcijas

Marinade:
300¢g

100 ml

2

1tejk.

50 ml

1 edamk.
Apcep:
250¢g

250¢g
3
2,5cm
100g

1 edamk.
0,5 buntite
1 buntite
50 mi

liellopa filejas
Kikkoman Sojas merce
kiploka daivinas
medus

risu vina vai sake
Kikkoman Sezama ella

ieprieksS novaritu kvieSu
nuadelu

brokolu

kiploka daivinas

Svaiga ingvera

zalo pupinu (ieprieks
blansetu)

grauzdetu sezama seklu
svaiga koriandra

locinu

Kikkoman Sojas merce
Ella cepSanai (pieméram,
rapsu)

Dekoresana:

Grauzdeti Indijas rieksti
(pecizveles)

Tauki:39g Sals: 60 g
Oglhidrati: 143 g

PAGATAVOSANA

Solis 1

Galu sagriez stremelites un liek bloda. 2 kiploka
daivinas izspiez caur kiploku spiedi un pievieno pie
liellopu galas. Pievien 100 ml Kikkoman sojas
meérci, medu, risu vinu, Kikkoman sezama e|lu un
visu samaisa. Marine vismaz 30 minutes.

Solis 2

Brokolus sadala mazakos ziedinos. Sasmalcina 3
kiploku daivinas un ingveru. Zalas pupinas sagriez
2-3 cm gabalinos. Smalki sagriez locinu baltas
dalas un zalas dalas 2-3 cm stremelites.
Sasmalcina svaigo koriandru un noliek mala.

Solis 3

Panna uzkarse nedaudz ellas. Galu iznem no
marinades un nedaudz nosusina. Liek to panna un
apcep, lidz ta sak apbrunet. Tad nonem no pannas.

Solis 4

Taja pasa panna pievieno kiploku, ingveru, locinu
balto daju un samaisa. Péc 1 minutes pievieno
brokolus un zalas pupinas un apcep apmeram

3 minates vai idz tas ir mikstas. Pievieno apcepto
liellopu galu un samaisa. Pievieno novaritas
nudeles un samaisa. Visbeidzot, pievieno locinu
zalas dalas, sasmalcinatu koriandru, grauzdetas
sezama seklas, 50 ml Kikkoman sojas merci un
samaisa.
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