KIKKOMAN'

Quinoa a la tabbouleh com falafel e maionese de soja

Tempo total 60 Mins. 30 Mins. Tempo de preparacao 30 Mins. Tempo de confecao

Informacao nutricional (por porcdo)
3.753 kJ / 896 kcal

INGREDIENTES

2 Porcoes

200g de quinoa colorida
1 pepino verde grande
1 cebola roxa

1 malagueta

2 tomates vermelhos
0,5 de salsa

punhado

0,5 de hortela
punhado

0,5 de coentros
punhado

3 colheres Kikkoman Malho de Soja

de sopa Ponzu Limao
4 colheres de azeite

de sopa

Falafel:

200g de grao-de-bico
(previamente
demolhado)

1 cebola pequena

1 colheres de coentros picados
de sopa

1 colheres de salsa picada

de sopa

0,75 de cominhos
colheres de

cha

0,5 colheres de coentros em po
decha

0,5 colheres de malagueta
decha

1 colheres de alho granulado
decha

Gorduras totais: 37 g Proteina: 28 g
Hidratos de carbono: 114 g

PREPARACAO

Passo 1

200 g de quinoa colorida - 1 pepino verde grande -
1 cebolaroxa - 1 malagueta - 2 tomates
vermelhos - 0,5 punhado de salsa - 0,5 punhado
de hortela - 0,5 punhado de coentros - 3 colheres
de sopa Kikkoman Malho de Soja Ponzu Limao - &
colheres de sopa de azeite

Cozinhe a quinoa em agua a ferver durante 10-15
minutos até ficar macia. Deixar arrefecer apos a
cozedura. Corte o pepino em cubos pequenos.
Pique bem a cebola. Pique a malagueta. Corte os
tomates em cubos. Pique a hortela, os coentros e a
salsa. Coloque os legumes numa tigela. Adicione a
quinoa cozinhada, o Kikkoman Ponzu Limdo e o
azeite. Misture tudo muito bem.

Passo 2

200 g de grdo-de-bico (previamente demolhado) -
1 cebola pequena - 1 colheres de sopa de
coentros picados - 1 colheres de sopa de salsa
picada - 0,75 colheres de cha de cominhos - 0,5
colheres de cha de coentros em po - 0,5 colheres
de cha de malagueta - 1 colheres de cha de alho
granulado - 3 colheres de sopa Kikkoman Molho
de Soja Fermentado Naturalmente - 1 colheres de
cha de bicarbonato de sddio

Pique a cebola. Coloque-a no liquidificador
juntamente com o grdo-de-bico (em alternativa,
pode triturar a mistura com uma picadora ou
esmaga-la com um esmagador de batatas).
Quando a mistura estiver triturada, adicione as
especiarias, o molho de soja Kikkoman, o
bicarbonato de sddio e as ervas aromaticas e
misture tudo. Molde a mistura em hamburgueres.
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3 colheres
de sopa

1 colheres
decha

50 mi
Maionese:
3 colheres
de sopa
90 ml

1 colheres
decha
1 colheres
decha

Guarnicao:

1 colheres
de sopa

Kikkoman Molho de Soja
Fermentado

Naturalmente
de bicarbonato de sodio

de 6leo para fritar

de maionese

Kikkoman Molho de Soja
Fermentado

Naturalmente
de mel

Kikkoman Oleo de
Sésamo Tostado

de salsa picada

Passo 3

50 ml de 6leo para fritar - 3 colheres de sopa de
maionese - 90 ml Kikkoman Molho de Soja
Fermentado Naturalmente - 1 colheres de cha de
mel - 1 colheres de cha Kikkoman Oleo de Sésamo
Tostado - 1 colheres de sopa de salsa picada
Fritar os hambUrgueres em 6leo quente. Misture a
maionese, o molho de soja Kikkoman, o mel e o
oleo de sesamo Kikkoman numa tigela. Sirva a
salada com os hamburgueres e a maionese de soja
e polvilhe com ervas aromaticas.
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