KIKKOMAN'

Kurczak w sosie miodowo-sojowym z warzywami stir-fry i ryzem

Czas ogotem 20 min 10 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.345 kl / 560 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

2 tyzki Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
0,5 tyzki miodu
0,5 tyzeczki startego imbiru

0,5 zgbek czosnku, drobno
posiekany

200g filetu z piersi kurczaka

100g ryzu

1tyzka oleju roslinnego

0,5 marchewki

0,5 gtowki brokuta

0,5 czerwonej papryki

Ttuszcz: 12 g Biatko:37 g
Weglowodany: 70 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
0,5 tyzki miodu - 0,5 tyzeczki startego imbiru -
0,5 czosnku, drobno posiekany - 200 g filetu z
piersi kurczaka

Wlej Sos sojowy Kikkoman do miski. Dodaj miod,
posiekany czosnek i starty imbir. Dobrze
wymieszaj. Kurczaka pokroj w kostke i wrzuc do
marynaty.

Krok 2

100 g ryzu - 1 tyzka oleju roslinnego - 0,5
marchewki - 0,5 gtowki brokuta - 0,5 czerwonej
papryki

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Pokroj marchewke w drobne stupki, papryke w
paski, a brokuta podziel na rozyczki. Warzywa
podsmazaj na oleju przez 5 minut.

Krok 3

Dodaj zamarynowanego kurczaka do
podsmazonych warzyw i smaz przez 3 minuty, az
kurczak bedzie gotowy. Podawaj z ugotowanym
ryzem.
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