KIKKOMAN'

Ryz z indykiem i cukini3

Czas ogotem 15min 10 min Czas przygotowania 5 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.989 k) / 475 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

1tyzka oleju roslinnego

1 czerwona cebula

0,5 cukinii

150¢g mielonego miesa z
indyka

15tyzka Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

0,5 tyzeczki wedzonej papryki
100¢g kukurydzy z puszki

100 g ryzu jaSminowego
1ilyzeczka sezamu

1tyzka posiekanej cebuli dymki

Ttuszcz: 15 g Biatko:30 g
Weglowodany: 50 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 tyzka oleju roslinnego - 1 czerwona cebula - 150
g mielonego miesa z indyka - 1 tyzka Naturalnie
warzony sos sojowy Kikkoman - 0,5 tyzeczki
wedzonej papryki - 0,5 cukinii

Cebule posiekaj, a cukinie pokrdj na plasterki.
Podsmaz je na oleju roslinnym. Dodaj mielone
mieso indyka, Sos sojowy Kikkoman i wedzong
papryke. Smaz przez 3-4 minuty, az mieso bedzie
gotowe, a cukinia lekko zmieknie.

Krok 2

100 g kukurydzy z puszki - 100 g ryzu
jasminowego - 1 tyzeczka sezamu - 1 tyzka
posiekanej cebuli dymki - 0,5 tyzki Naturalnie
warzony sos sojowy Kikkoman

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. W
misce utdz warstwami ugotowany ryz, kukurydze i
podsmazone mieso z cukinig i cebulg. Posyp
sezamem i dymkg, a nastepnie skrop Sosem
sojowym Kikkoman.
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