KIKKOMAN'

Butter chicken z ponzu i garam masala

Czas ogotem 110 min 25 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania 60 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.005 kJ / 480 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

600g filetu z piersi kurczaka

2 zgbki czosnku

1 kawatek imbiru, ok.2 cm

2 tyzeczki papryki w proszku

8 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

300g jogurtu

1tyzeczka pieprzu cayenne

2tyzeczki garam masala

2 cebule

3 tyzki masta

700 ml passaty (z butelki lub

puszki)
2 tyzki przecieru pomidorowego
200¢g Smietany

1szczypta mielonego cynamonu
2tyzeczki miodu (lub syropu
klonowego albo Stodkiej
przyprawy mirin
Kikkoman)
pietruszka do dekoracji

Ttuszcz: 24,3 g Biatko: 43,2 g
Weglowodany: 19,5 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

600 g filetu z piersi kurczaka - 2 zgbki czosnku - 1
kawatek imbiru, ok. 2 cm - 2 tyzeczki papryki w
proszku - 5 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku Cytrynowym Kikkoman -
300 g jogurtu - 1 tyzeczka pieprzu cayenne - 2
tyzeczki garam masala

Kurczaka pokroj na kawatki. Przygotuj marynate. W
tym celu drobno posiekaj czosnek i imbir i
wymieszaj z paprykg w proszku, Cytrusowym
sosem Ponzu Kikkoman, jogurtem, pieprzem
cayenne i garam masala. Wymieszaj z kurczakiem i
marynuj przez co najmniej 1 godzine.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Przetdz
zamarynowane mieso do naczynia zaroodpornego
i piecz przez okoto 25 minut (lub smaz na gorgcym
oleju na patelni).

Krok 2

2 cebule - 1,5 tyzka masta - 700 ml passaty (z
butelki lub puszki) - 2 tyzki przecieru
pomidorowego

Cebule pokroj w kostke i zeszklij na roztopionym
masle. Dodaj passate i przecier pomidorowy i gotu;
na wolnym ogniu przez okoto 20 minut, od czasu
do czasu mieszajgc.

Krok 3

1,5 tyzka masta - 200 g Smietany - 3 tyzki Ponzu -
Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - szczypta szczypta
mielonego cynamonu - 2 tyzeczki miodu (lub
syropu klonowego lub Stodkiej przyprawy mirin
Kikkoman) - pietruszka do dekoragji
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Na patelnie dodaj upieczony filet (moze by¢ razem
z marynaty), reszte masta i Smietane. Krotko
podgrzej. Dopraw Cytrusowym sosem Ponzu
Kikkoman, przyprawami i miodem. Udekoruj
pietruszka i podawaj.
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