KIKKOMAN'

Bowl z kurczakiem i kasza jaglang oraz warzywami kimchi

Czas ogotem 35min 10 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.560 kJ / 362 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

50g kaszy jaglanej

200¢g fasolki szparagowej
sol

250¢g fileta z piersi kurczaka

3tyzeczki Olejz prazonych nasion
sezamu Kikkoman

3tyzeczki Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman
Swiezo zmielony pieprz

1 fenkut (koper wtoski)

200g pomidorkow
koktajlowych

2 tyzki Pikantny sos z papryka
chili do Kimchi Kikkoman

Ttuszcz: 10,1 g Biatko:36,1g
Weglowodany: 28,9 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Ugotuj kasze jaglang wedtug instrukcji na
opakowaniu. Fasolke szparagowa gotuj w
osolonym wrzgtku przez ok. 10 minut.

Krok 2

Kurczaka pokrdj na niewielkie kawatki. Smaz na 1
tyzeczce oleju sezamowego przez ok. 10 minut.
Dopraw sosem ponzu i pieprzem.

Krok 3

Pokroj fenkut w cienkie plastry lub pidrka (todygi
odt6z). Smaz na 1 tyzeczce oleju przez ok.

6—8 minut. Pomidorki pokrdj w plasterki. Smaz na
1 tyzeczce oleju sezamowego przez ok. 5 minut.
Dolej 100 ml wody oraz sos chili do kimchi.
Wymieszaj.

Krok &4
Uto6z w miskach kasze jaglang z fenkutem, fasolka

i kurczakiem. Skrop pomidorowym sosem kimchi.
Udekoruj todygami fenkutu i podawaj.
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