KIKKOMAN'

Kurczak stir-fry z papryka, ananasem i chili

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

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

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Marynata:

300¢g piersi kurczaka (lub udek
kurczaka bez kosci)

80 ml Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzeczka brgzowego cukru

0,3 tyzeczki mielonego kminu

2cm Swiezego imbiru

1tyzka soku z limonki

Warzywa:

1 cebula

2cm Swiezego imbiru

1 papryczka chili

100g Swiezego ananasa,
obranego

0,25 zielonej papryki

0,25 czerwonej papryki

0,25 z0ttej papryki

1 mata marchewka

0,5 peczek Swiezej kolendry

50 mi Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
1tyzeczka brgzowego cukru

Olej do smazenia (np.
rzepakowy)
Przybranie:
1 limonka (pokrojona w
cwiartki)

Ttuszcz: 16 g Biatko: 42 g
Weglowodany:31g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Pokroj kurczaka w kostke. Dodaj Sos sojowy
Kikkoman, cukier, mielony kmin, starty imbir i sok z
limonki. Dobrze wymieszaj i marynuj przez okoto
30 minut.

Krok 2

Pokroj cebule w cienkie plasterki. Drobno posieka;j
lub zetrzyj imbir. Posiekaj chili. Pokroj ananasa w
duzg kostke, papryke w kostke lub romby, a
marchewke w potksiezyce. Posiekaj kolendre.

Krok 3

Rozgrzej odrobine oleju na patelni. Dodaj kurczaka i
smaz na duzym ogniu, az zacznie brgzowiec. Dodaj
cebule, marchewke, imbir, ananasa i chili. Smaz
przez okoto 1 minute. Dodaj brgzowy cukier i
poczekaj, az sie skarmelizuje. Dodaj papryke i
wymieszaj wszystko razem. Smaz przez 1-2
minuty. Na koniec dodaj Sos sojowy Kikkoman i
smaz, az nadmiar ptynu odparuje.

Krok 4

Podawaj ze Swiezg kolendrg i limonka.
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