KIKKOMAN'

Satatka rigatoni z kurczakiem i dressingiem musztardowo-sojowym

Czas ogotem 45 min 25 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2535 kJ / 605 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

Na dressing:

50 ml
80g

50 ml

100 mli

Na satatke:
240 g
180g

200g
1
160 g

1 garsc
60g

soku pomaranczowego
musztardy
petnoziarnistej (np.
Maille)

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

oliwy z oliwek

Swiezo zmielony biaty
pieprz

Cukier

rigatoni

filet z piersi kurczaka
sol, Swiezo zmielony
pieprz

maty brokut
pomarancza

z06ttych i czerwonych
pomidorkow
koktajlowych

liSci mtodego szpinaku
oliwek

Ttuszcz: 30,1 g Biatko:23 g
Weglowodany: 56,8 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Przygotuj dressing. Zagotuj sok pomaranczowy, az
odparuje potowa. Zmieszaj z musztardg, sosem
sojowym i oliwg. Dopraw pieprzem i cukrem.

Krok 2

Przygotuj satatke. Ugotuj rigatoni zgodnie z
instrukcjg na opakowaniu i zostaw do ostygniecia.
Umyj filet, przekroj na pot, osusz. Dopraw solg i
pieprzem, gotuj na parze przez 5-6 minut. Zostaw
do ostygniecia i porwij na kawatki.

Krok 3

Pokroj brokuta na mate rozyczki, umyj. Sparz i
zanurz w zimnej wodzie. Obierz i podziel
pomarancze. Umyj pomidorki i pokroj je na pot.
Umyj i osusz szpinak.

Krok 4

Wymieszaj rigatoni, brokuta, kawatki pomaranczy,
pomidory, szpinak i oliwki z ok. % dressingu. Rozt6z
na talerzach. Kurczaka ut6z na wierzchu. Skrop
resztg dressingu i podawaj.
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