KIKKOMAN'

Wolno pieczone udko kurczaka z sosem koperkowym

Czas ogotem 220 min 15 min Czas przygotowania 35 min Czas gotowania 170 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.465 ki / 350 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

2 udka z kurczaka

150 ml maslanki

2 zgbki czosnku, posiekane

1tyzeczka wedzonej papryki w
proszku

2 tyzki Pikantny sos z papryka
chili do Kimchi Kikkoman

2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzka oliwy z oliwek

120g jogurtu greckiego

1tyzka posiekanego Swiezego
koperku

1tyzeczka sokuzcytryny

2 tyzeczki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

10g Swiezego koperku, do
dekoracji

Ttuszcz: 20 g Biatko:30 g
Weglowodany: 10 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

2 udka z kurczaka - 150 ml maslanki - 2 czosnku,
posiekane - 1 tyzeczka wedzonej papryki w
proszku - 2 tyzki Pikantny sos z papryka chili do
Kimchi Kikkoman - 2 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman - 1 tyzka oliwy z oliwek

W misce wymieszaj maslanke, posiekany czosnek,
papryke w proszku, Sos z chili do kimchi Kikkoman i
Sos sojowy Kikkoman. Dodaj udka z kurczaka i
doktadnie pokryj je marynatg. Przykryj i odstaw do
zamarynowania na co najmniej 2 godziny lub na
noc, aby uzyskac najlepsze rezultaty. Rozgrzej
grilla do Sredniej temperatury. Wyjmij kurczaka z
marynaty i pozwadl jej nadmiarowi ociec. Posmaru;j
kurczaka oliwg z oliwek. Potdz udka z kurczaka na
grillu i piecz przez 30-40 minut, od czasu do czasu
obracajac, az temperatura w Srodku osiggnie 75
°C, a skorka bedzie chrupigca i zweglona.

Krok 2

120 g jogurtu greckiego - 1 tyzka posiekanego
Swiezego koperku - 1 tyzeczka soku z cytryny - 1
tyzeczka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman

- 10 g Swiezego koperku, do dekoracji

W matej misce potgcz jogurt grecki, posiekany
koperek, sok z cytryny i Sos sojowy Kikkoman.
Dobrze wymieszaj i dopraw do smaku. Gdy kurczak
bedzie juz upieczony, zdejmij go z grilla i odstaw na
kilka minut. Podawaj grillowane udka kurczaka z
kleksem sosu koperkowego. Udekoruj Swiezym
koperkiem.
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