KIKKOMAN'

Marynowane i smazone udka z kurczaka z orzechami nerkowca i papryka

Czas ogotem 60 min 60 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

2.117 kJ / 505 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

8 udek z kurczaka

1 cebula pokrojona w
todeczki

2 tyzki oleju

1 duza pomarafczowa

papryka bez gniazd
nasiennych, pokrojona na
kawatki

100 mli Sos Terivaki z pieczonym
czosnkiem Kikkoman
50g prazonych orzechow

nerkowca

Ttuszcz: 34 g Biatko:35¢g
Weglowodany: 14,4 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Piekarnik rozgrzac do temperatury 200°C/180°C z
termoobiegiem (gaz: poziom 6). Udka z kurczaka i
pokrojong w 6semki cebule wtozyc do duzej
brytfanny. Skropic olejem i piec przez pot godziny.

Krok 2

Po 30 minutach dodac do brytfanny papryke i
catosc skropic sosem teriyaki

Krok 3

z prazonym czosnkiem. Wtozy¢ do piekarnika na
kolejny kwadrans, a nastepnie posypac orzechami
nerkowca i ponownie na 10 minut umieScic w
piekarniku. Podawac w towarzystwie smazonych
batatow lub ryzu.
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