KIKKOMAN'

Stir-fry z kurczakiem, baktazanem i orzechami nerkowca

Czas ogotem 30 min 20 min Czas przygotowania 10 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.043 k) / 726 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

250 g

1

1

50g

0,5 peczek
2

15g

5 tyzki
50 mi
2 tyzki
1tyzka
50g

05

udek z kurczaka
pokrojonych w paski
maty baktazan pokrojony
w paski

czerwona cebula w
piorkach

grzybow shiitake w
cwiartkach

grubo posiekanej dymki
zgbki czosnku
posiekanego w drobng
kostke

Swiezego imbiru
posiekanego w drobng
kostke

oleju do smazenia

sosu ostrygowego

Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman
prazonych orzechow
nerkowca

limonki

Do przybrania:

3
2

todyzek kolendry
drobno pokrojone dymki

Ttuszcz: 43,5 g Biatko:37,3 g
Weglowodany: 42 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Zagotuj wode w woku. Do wrzatku dodaj kurczaka i
gotuj przez okoto 12 minut. Nastepnie umieS¢ w
durszlaku i odcedz. Optucz i osusz wok.

Krok 2

Usmaz baktazana na 3 tyzkach oleju rozgrzanych w
woku. Dodaj grzyby i podsmaz. Dodaj dymke i
cebule i krotko podsmaz. Wytdz warzywa.

Krok 3

Wlej do woka pozostaty olej, dodaj kurczaka,
podsmaz do nabrania koloru i wytoz.

Krok 4

Do woka wrzuc czosnek i imbir. Smaz do
zeszklenia. Ponownie dodaj kurczaka i wymieszaj.

Krok 5

Dodaj warzywa, krotko podsmaz razem, dodaj sos
ostrygowy, sos sojowy Kikkoman i olej z prazonego
sezamu Kikkoman. Dobrze wymieszaj.

Krok 6

Zmieszaj z potowg orzechdw nerkowca. Na
kurczaka i warzywa wycisnij sok z limonki.

Krok 7


https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/olej-z-prazonych-nasion-sezamu-kikkoman
https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/olej-z-prazonych-nasion-sezamu-kikkoman

Udekoruj kolendrg, pozostatymi orzechami
nerkowca i dymka.
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