KIKKOMAN'

Smazony ryz z jajkiem, kurczakiem i warzywami

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.198 ki / 525 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

3 tyzki Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
0,5 tyzki miodu
0,5 tyzeczki startego imbiru

0,5 zgbka czosnku, drobno
posiekany

200g filetu z kurczaka

1tyzka oleju roSlinnego

0,5 marchewki

0,5 czerwonej papryki

0,5 gtowki brokuta

0,5 cebuli

100g ryzu

0,5 tyzeczki kurkumy

1 jajko

1tyzka posiekanej cebuli dymki

Ttuszcz: 15 g Biatko:29 g
Weglowodany: 58 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
0,5 tyzki miodu - 0,5 tyzeczki startego imbiru -
0,5 czosnku, drobno posiekany - 200 g
marynowanego filetu z kurczaka - 1 tyzka oleju
roslinnego - 0,5 marchewki - 0,5 czerwonej
papryki - 0,5 gtowki brokuta - 0,5 cebuli

Wlej Sos sojowy Kikkoman do miski. Dodaj miod,
posiekany czosnek i starty imbir. Dobrze
wymieszaj. Kurczaka pokroj w kostke i wrzuc do
marynaty. Kurczaka podsmazaj na oleju przez 3
minuty, a nastepnie przetdz do miski. Pokrdj cebule
w kostke, marchewke w drobne stupki, papryke w
paski, a brokuta podziel na rozyczki. Na tej samej
patelni podsmaz pokrojone warzywa.

Krok 2

100 g ryzu - 0,5 tyzeczki kurkumy - 1 jajko - 1
tyzka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 1
tyzka posiekanej cebuli dymki

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Na
patelnie dodaj ryz, kurczaka i kurkume. Smaz, az
ryz sie podgrzeje. Wbij jajko i mieszaj, az sie zetnie.
Skrop Sosem sojowym Kikkoman i posyp
posiekang dymka.
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