KIKKOMAN'

Udka z kurczaka w pikantnym sosie miodowym z mtodymi ziemniakami

Czas ogotem 140 min 100 min Czas przygotowania &40 min Czas marynowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.902 kJ / 454 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

Na marynate:

10 tyzki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

5 tyzki miodu

1tyzka octu balsamicznego

2 tyzeczki czosnku granulowanego

2 tyzeczki zmielonego imbiru

1tyzka oliwy z oliwek

(A udka z kurczaka ze skorg

Na przystawke:

L00g matych ziemniakow

L zgbki czosnku

12 pomidorkow
koktajlowych (okoto 120
g

100¢g zielonej fasoli

1tyzka oliwy z oliwek

sol, Swiezo zmielony
pieprz

Ttuszcz: 21,5g Biatko:32,3 g
Weglowodany: 31,2 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1
Wymieszaj sktadniki na marynate w misce.
Krok 2

Umiesc udka z kurczaka w duzym garnku z wrzgcg
wodg. Blanszuj przez okoto 10 sekund. Optucz
zimng wod3 i osusz.

Krok 3

Naktuj udka kurczaka widelcem w wielu miejscach
po obu stronach, unikajgc przektuwania czesci z
koScig. UmieSc udka z kurczaka w misce z
marynatg i wmasuj marynate w mieso. Przykry;j
mieso folig spozywczg i marynuj przez 40-50
minut.

Krok 4

Rozgrzej piekarnik do 200°C przy uzyciu
gornej/dolnej grzatki (180°C w piekarniku
konwekcyjnym). Pot6z udka z kurczaka na blasze
piekarnika skorg do dotu. Odstaw pozostatg
marynate.

Krok 5

Roztoz ziemniaki i czosnek wokot udek z kurczaka.
Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 15-20 minut.

Krok 6

Wyjmij blache z piekarnika i obro¢ udka kurczaka.


https://www.kikkoman.pl/produkty/detail/naturalnie-warzony-sos-sojowy-kikkoman
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Umyj pomidory i roztdz miedzy ziemniakami.
Krok 7

Posmaruj udka kurczaka pozostatg marynatg. Polej
nig ziemniaki i pomidory.

Krok 8

Zwieksz temperature piekarnika do 230°Ci piecz
przez kolejne 12-15 minut (w zaleznosci od
wielkosci udek z kurczaka).

Krok 9

Umyj fasole, odetnij kofhce. Podsmaz na patelni w
gorgcym oleju przez 2-3 minuty. Lekko dopraw
solg i pieprzem

Krok 10

Wyjmij blache z piekarnika i udekoruj fasolg. Skrop
udka z kurczaka sokami z pieczenia. Podawa;.
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