KIKKOMAN'

Japonskie curry z kurczakiem (bez zasmazki!)

Czas ogotem 35min 15 min Czas gotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.950 kJ / 705 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Marynata do kurczaka

200¢g udka lub piersi z kurczaka
1tyzeczka curry

1szczypta soli

Baza curry

5g czosnku
5g imbiru
100¢g cebuli
50g marchewki
50g cukinii
50g pieczarek

1tyzka curry
0,5 tyzeczki garam masala

2 tyzki smazonej cebuli

1tyzka oleju rzepakowego

Przyprawy i sos

1tyzka Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzka Skoncentrowana Baza do

Zupy Makaronowej w
Stylu Japohskim - Ramen

Smak Shoyu (sos Sojowy)
Kikkoman

1tyzka ketchupu

1tyzka tahini

300 ml wody

Zageszczacz

1tyzka maki kukurydzianej

40 ml wody

Podanie i dodatki

400 g ugotowanego ryzu

2 jajka na miekko (okoto 7
minut)

Ttuszcz: 29 g Biatko: 34 g
Weglowodany: 75 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

200 g udka lub piersi z kurczaka - 1 tyzeczka curry
- 1 szczypta soli

Kurczaka pokroj na kawatki wielkosci kesa. Dodaj
curry i sol i dobrze wymieszaj, aby mieso
rownomiernie pokryto sie przyprawami.

Krok 2

5 g czosnku - 5 g imbiru - 100 g cebuli - 50 g
marchewki - 50 g pieczarek - 50 g cukinii

Czosnek i imbir drobno posiekaj i wymieszaj.
Cebule pokroj w plasterki, a marchewke i cukinie w
3 cm kawatki. Pieczarki pokroj na ¢wiartki.

Krok 3

1 tyzka oleju rzepakowego - 1 tyzka curry w
proszku - 2 tyzki smazonej cebul - 300 ml wody
Rozgrzej olej w garnku na matym lub Srednim
ogniu. Dodaj czosnek i imbir z kroku 2 i smaz, az
uwolnig aromat. Dodaj marynowanego kurczaka z
kroku 1 i smaz delikatnie, uwazajgc, aby sie nie
przypalit. Dodaj cebule, marchewke i cukinie i
krotko podsmaz, a nastepnie wmieszaj curry w
proszku i pieczarki. Wlej wode i dodaj smazong
cebule. Zbierz piane, ktora pojawi sie na
powierzchni, przykryj i gotuj na wolnym ogniu
przez 15 minut.

Krok &

1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
1 tyzka Skoncentrowana Baza do Zupy

Makaronowej w Stylu Japonskim - Ramen Smak
Shoyu (sos Sojowy) Kikkoman - 1 tyzka ketchupu -
1 tyzka tahini

Kiedy warzywa bed3 juz miekkie, wymieszaj w
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1szczypta smazonej cebuli
1szczypta pietruszki

misce Sos sojowy Kikkoman, Baze do zupy ramen
Kikkoman, ketchup i tahini na gtadki sos, a
nastepnie dodaj go do garnka i dobrze wymieszaj.

Krok 5

1 tyzka maki kukurydzianej - 40 ml wody - 0,5
tyzeczki garam masala

Rozpus¢ make kukurydziang w wodzie. Dodaj jg do
curry i mieszaj, az sos delikatnie sie zagotuje i
zgestnieje. Na sam koniec gotowania dodaj garam
masala i wytgcz ogien.

Krok 6

400 g ugotowanego ryzu - 2 jajka na miekko
(okoto 7 minut) - 1 szczypta smazonej cebuli - 1
szczypta pietruszki

Natoz ryz na kazdy talerz i polej curry. Udekoru;j
jajkami, smazong cebulg i pietruszka.
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