KIKKOMAN'

Roladki ryzowe z kurczakiem i porem

Czas ogotem 30 min 5 min Czas przygotowania 25 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.900 kJ / 454 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

300g
A
1tyzka
2
2
1
6 tyzki
1

2 tyzeczki
1 garsc

japonskiego ryzu do
sushi

arkusze nori

oleju roslinnego

pory (biata czesc),
pokrojone w plasterki
piersi kurczaka bez skory,
cienko pokrojone

duzy zgbek czosnku,
rozgnieciony

Sos Teriyaki BBQ z
miodem Kikkoman
marchewka, obrana i
starta

prazonego sezamu
Swiezych lisci szpinaku

Ttuszcz: 6,3 g Biatko:23,1g
Weglowodany: 79,5 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Umyc ryz, az woda zrobi sie przezroczysta. Wsypac
ryz do garnka o grubym dnie i zala¢ 330 ml wody.
Zagotowac i przykryc garnek pokrywkga. Gdy woda
zacznie sie intensywnie gotowac, zmniejszy¢
temperature na najnizszy poziom i gotowac ryz na
wolnym ogniu przez 12 minut. Nie zdejmujgc
pokrywki, wytgczyc kuchenke i pozostawic ryz na
10 minut, aby naciggnat. Zdja¢ pokrywke i rozluznic
ryz widelcem.

Krok 2

W czasie gdy ryz sie gotuje, rozgrzac olej w na
duzej patelni, dodac por i smazyc przez 5 minut.
Nastepnie dodac kurczaka. Kontynuowac smazenie
przez 3-4 minuty, dodac czosnek i sos Kikkoman
barbecue teriyaki z miodem. Smazy¢ jeszcze przez
2-3 minuty, az sos bedzie gorgcy. Dodac startg na
wiorki marchewke.

Krok 3

Ryz roztozyc¢ na arkuszach nori. Na jednej potowie
nori utozyc szpinak oraz mieszanke kurczaka

z porem. Posypac sezamem. Skfadajgc drugg czesc
arkusza nori, przykryc catoSc i powstatg w ten
sposob ,kanapke” pokroi€ na 4 kawatki. Na koniec
zwing¢ kawatki w ruloniki i voila!
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