KIKKOMAN'

Pikantais garnelu ¢auders

Kopejais laiks 60 min.

10 min. sagatavoSanas laiks 20 min. gatavosanas laiks 30 min. marinésanas laiks

Uzturvertiba (uz porciju):
2.577 k) / 616 kcal

SASTAVDALA

2 Porcijas

400g

70 ml

1 edamk.
2

1 edamk.
3 edamk.
0,5 tejk.
2 edamk.
2 tejk.

1

1

200g
100 ml

500 mi

500 ml
200g

0,5 tejk.

1 Skipsnina
2 edamk.

garnelu

Kikkoman Sojas merce
medus

kiploka daivinas,
sasmalcinatas
Kikkoman Sezama ella
citrona sulas

malta ingvera
olivellas

Cili, sasmalcinats
sipols, sasmalcinats
dzeltena paprika,
sagriezta kubinos

brokolu, sadaliti ziedinos

baltvina
zivju buljona
tomatu biezena

konservetu balto pupinu

maltu melno piparu

Skipsnina sals péc garsas

petersilu, sasmalcinatu

Tauki: 19,30 g Sals: 62,80 g
Oglhidrati: 40 g

PAGATAVOSANA

Solis 1

400 g garne|u - 70 ml Kikkoman Sojas merce - 1
edamk. medus - 1 kiploka daivinas, sasmalcinatas
- 1 edamk. Kikkoman Sezama ella - 3 edamk.
citrona sulas - 0,5 tejk. malta ingvera

Notira un nosusina garneles. Maza bloda sajauc
Kikkoman sojas merci, medu, sasmalcinatu kiploku,
Kikkoman sezama ellu, citrona sulu un ingveru.
Pievieno garneles un mariné ledusskapi apmeram
30 minates.

Solis 2

1 edamk. olive|las - 1 tejk. Cili, sasmalcinats - 1
sipols, sasmalcinats - 1 kiploka daivinas,
sasmalcinatas - 1 dzeltena paprika, sagriezta
kubinos - 200 g broko|u, sadaliti ziedinos - 100 ml
baltvina - 500 ml zivju buljona

Uzkarse olivellu liela katla. Pievieno Cili, sipolu un
kiploku. Pec tam pievieno dzelteno papriku un
brokolu ziedinus. Cep, biezi maisot, 3 minutes.
Pievieno vinu un vara, lidz Skidruma daudzums
Samazinas uz pusi, pec tam pievieno zivju buljonu.
Noslédz ar vaku un vara apmeram 10 minutes.

Solis 3

500 ml tomatu biezena - 200 g konservetu balto
pupinu

Pievieno tomatu biezeni un nokastas pupinas.
Uzkarse [idz varisanas temperatirai, tad samazina
siltumu un vara uz lenas uguns 10 minutes.

Solis &4

1 edamk. olive||as - 0,5 téjk. maltu melno piparu -
1 Skipsnina Skipsnina sals pec garsas - 1 tejk. ili,
sasmalcinats - 2 edamk. petersilu, sasmalcinatu


https://www.kikkoman.lv/produkti/detail/kikkoman-dabiski-raudzeta-sojas-merce
https://www.kikkoman.lv/produkti/detail/kikkoman-sezama-ella
https://www.kikkoman.lv/produkti/detail/kikkoman-dabiski-raudzeta-sojas-merce
https://www.kikkoman.lv/produkti/detail/kikkoman-sezama-ella

Panna uzkarse olivellu. Pievieno garneles kopa ar
marinadi un apcep uz lielas uguns 2 minutes.
Garneles pievieno katla, uzkarse Iidz varisanas
temperaturai un nekavejoties nonem no uguns.
Péec garsas pievieno sali un piparus. Pasniedz,
parkaisitu ar sasmalcinatu Cili un svaigiem
petersiliem.
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