KIKKOMAN'

Chicken & Chips

Czas ogotem 210 min 30 min Czas przygotowania 180 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.856 k) / 443 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

2
1

400 g
&4 tyzki

1tyzka

60g
500 g

zgbki czosnku

kawatek imbiru (okoto 2
cm)

filetu z piersi kurczaka
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

cukru

Swiezo zmielony czarny
pieprz

maki kukurydzianej
frytek

Ttuszcz do smazenia we
frytkownicy

Ttuszcz: 17,7 g Biatko: 23,7 g
Weglowodany: 45,8 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Czosnek obierz i drobno posiekaj. Obierz imbir i
drobno zetrzyj. Umyj kurczaka, osusz i pokrdj na
kawatki wielkosci okoto 3 x 3 cm. Zmieszaj z sosem
sojowym, 2 tyzkami stotowymi wody, cukrem,
czosnkiem i imbirem. Odstaw do zamarynowania
na 3 godziny.

Krok 2

Wyjmij kurczaka z marynaty. Osusz, dopraw
pieprzem i obtocz w mgce kukurydzianej.

Krok 3

Usmaz kurczaka i frytki we frytkownicy, az stang
sie chrupigce. Podawaj z keczupem.
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