KIKKOMAN'

Proste kotlety schabowe z azjatyckim sosem imbirowym

Czas ogotem 25 min 10 min Czas przygotowania 60 min Czas marynowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.593 kJ / 380 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

4 tyzki Stodka przyprawa w

stylu mirin Kikkoman (na
bazie fermentowanego
ryzu)

4 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

1tyzka tartego imbiru

4 tyzki sake (lub biatego wina)

600 g schabu wieprzowego (po
150 g kazdy)
olej do smazenia

Do dekoracji

4 todyzki zielonych
szparagow

4 dymeki

Ttuszcz: 22 g Biatko: 31,7 g
Weglowodany: 10,6 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

UmieS¢ mirin, sos sojowy, tarty imbir i sake razem
z miesem w woreczku do zamrazania i marynuj
mieso przez okoto 1 godzine w temperaturze
pokojowe;j.

Krok 2
Umyj i zblanszuj zielone szparagi i dymaki.
Krok 3

Wyjmij kawatki miesa z marynaty i osusz je.
Odstaw marynate.

Krok &

W16z zamarynowane kotlety na rozgrzang patelnie
z odrobing oleju i smaz przez ok. 3 minuty na
Srednim ogniu. Gdy z jednej strony bedg dobrze
skarmelizowane, obrdc je na drugg strone na
kolejne 3 minuty. Zmniejsz ogien, dodaj marynate i
podgrzewaj mieso przez 2 minuty do
zredukowania ptynu. Kiedy sos bedzie gesty i
ISnigcy, udekoruj kotlety warzywami i podawa;.
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