KIKKOMAN'

Makaron stir-fry z wotowing i brokutami

Czas ogotem 60 min 15 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania 30 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
4.876 kJ / 1.164 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Marynata:
300g
100 ml

2
1tlyzeczka
50 mi
1tyzka

Stir-fry:
250¢g

250¢g
3
2,5cm
100g

1tyzka
0,5 peczek
1 peczek
50 ml

Przybranie:

poledwicy wotowej
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

zgbki czosnku

miodu

wina ryzowego lub sake

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

wstepnie ugotowanego
makaronu pszennego
brokutow

zgbki czosnku
Swiezego imbiru
zielonej fasolki (wstepnie
blanszowanej)
prazonego sezamu
Swiezej kolendry

cebuli dymki

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

Olej do smazenia (np.
rzepakowy)

Prazone orzechy
nerkowca (opcjonalnie)

Ttuszcz: 39 g Biatko: 60 g
Weglowodany: 143 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Pokroj mieso w paski. Rozgniet czosnek w prasce i
przetdz do miski razem z wotowing. Dodaj Sos
sojowy Kikkoman, miodd, wino ryzowe i Olej
sezamowy Kikkoman. Wymieszaj i marynuj przez
co najmniej 30 minut.

Krok 2

Podziel brokuty na mate rozyczki. Posiekaj czosnek
i imbir. Pokroj fasolke na kawatki o dtugosci 2-3
cm. Biate czeSci dymki drobno pokroj, a zielone
pokroj na paski o dtugosci 2-3 cm. Posieka;j
kolendre i odtdz na bok.

Krok 3

Rozgrzej odrobine oleju w woku. Wyjmij mieso z
marynaty i usun jej nadmiar. UmieS¢ mieso w woku
i smaz, az zacznie brgzowiec. Dodaj czosnek, imbir i
biate czeSci dymki i wymieszaj. Po 1 minucie dodaj
brokuty i fasolke i smaz przez okoto 1 minute.
Dodaj ugotowany wczeSniej makaron i wymieszaij.
Na koniec dodaj zielone czesci dymki, posiekang
kolendre, prazony sezam i Sos sojowy Kikkoman i
wymieszaj.

LUB:

Rozgrzej odrobine oleju na patelni. Wyjmij mieso z
marynaty i lekko je osusz. UmieSc je na patelni i
smaz, az zacznie brgzowiec. Zdejmij z patelni. Na te
samg patelnie dodaj czosnek, imbir i biatg czesc
dymki i wymieszaj. Po 1 minucie dodaj brokuty i
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zielong fasolke i smaz przez okoto 3 minuty lub do
momentu, az zmiekng. Dodaj wotowine i
wymieszaj. Dodaj ugotowany makaron i
wymieszaj. Na koniec dodaj zielone czeSci dymki,
posiekang kolendre, prazony sezam i Sos sojowy
Kikkoman i wymieszaj.
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