KIKKOMAN'

Szasztyki z kurczakiem i cebula dymk3 (YAKITORI)

Czas ogotem 20 min 5 min Czas przygotowania 15 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
501 kJ / 119 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

200g

1

6 tyzki
lub:

4 tyzki
lub:

2 tyzki
2,5 tyzki
2,5 tyzki

0,5 tyzka

kurczaka ze skorg, bez
kosci (np. udko albo
piers)

cebula dymka
Marynata Yakitori
Kikkoman

Sos do ryzu - stodki
Kikkoman

brgzowego cukru

wody mineralnej
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

oleju roslinnego

0,5 tyzeczkashichimi (lub chilli)

Ttuszcz: 4,6 g Biatko:11,6 g
Weglowodany: 7,4 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Pokroj kurczaka na 2,5 cm kawatki. OczySc i umyj
dymke. Pokroj jg na kawatki o dtugosci okoto 3 cm.

Krok 2

Na przemian nabijaj kawatki kurczaka i dymki na
patyczki. Upewnij sie, ze wszystkie kawatki
kurczaka sg skierowane skorg na zewngtrz w te
samga strone.

Krok 3

Rozgrzej olej na patelni i smaz szasztyki skorg w
dot na srednim ogniu przez okoto 3 minuty (pod
pokrywka). 0dwroc¢ szasztyki i smaz przez okoto 1
minute z drugiej strony. Przetdz na talerz i
utrzymuj w cieple.

Krok &4

Zlej olej pozostaty na patelni. Dodaj Marynate
Yakitori (lub Sos do ryzu Kikkoman) na patelnie i
podgrzej. UmieS¢ szasztyki z powrotem na patelni i
potrzasnij, aby pokryty sie sosem.

Krok 5

Utoz szasztyki na talerzu. Posyp shichimi (lub chili) i
podawaj.

Krok 6

Przygotowanie bez Marynaty Yakitori Kikkoman



(lub Sosu do ryzu Kikkoman):

Postepuj wedtug punktow 1-3 powyzej. Nastepnie
zlej reszte oleju z patelni. Dodaj brgzowy cukier i
wode mineralng na patelnie i gotuj na wolnym
ogniu, az cukier sie rozpusci. Wlej sos sojowy,
doprowadz do wrzenia i gotuj, az sos lekko
zgestnieje.

UmieSc szasztyki z powrotem na patelni i
potrzasnij, aby pokryty sie sosem.

Utoz szasztyki na talerzu. Posyp shichimi (lub chili)
i podawaj.


http://www.tcpdf.org

