KIKKOMAN'

Warzywa stir-fry na stodko-kwasno

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.951 kJ / 466 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

0,5

0,5

1 garsc
50g

150g
1
1

150g

150g
0,5 peczek

Sos:

3

3cm
1tyzka
1tyzka
125 ml

100 ml
Przybranie:
0,5 garsc

czerwonej papryki
z0ttej papryki

groszku cukrowego
mrozonego edamame
lub mrozonego groszku
cukinii

marchewka

kawatek pora (tylko biata
czesc)

mtodego brokuta lub
brokuta z miekkg todyga
kalafiora

cebuli dymki

Olej do smazenia (np.
rzepakowy)

zgbki czosnku
Swiezego imbiru

miodu

soku z limonki
Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
ketchupu

garsci orzeszkow
ziemnych lub sezamu
(opcjonalnie)

Ttuszcz: 19 g Biatko:21g
Weglowodany: 55 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Pokroj papryke w kwadraty, cukinie w potksiezyce,
marchewke w stupki, a pora w plasterki. Podziel
brokuty i kalafiora na rownej wielkosci rozyczki.
Drobno pokroj dymke.

Krok 2

Sos: Zetrzyj czosnek i imbir do miski. Dodaj miod,
sok z limonki, Sos sojowy Kikkoman i ketchup.
Doktadnie wymieszaj.

Krok 3

Rozgrzej odrobine oleju na patelni i dodaj
marchewke i pora. Smaz przez okoto 1 minute.
Dodaj papryke, cukinie, brokuty, kalafiora, mrozony
groszek (lub mrozone edamame), dymke i groszek
cukrowy. Smaz przez 3-5 minut. Dodaj sos i
doktadnie wymieszaj. Smaz przez kolejne 1-2
minuty.

Krok 4

Podawaj z przybraniem z orzeszkow ziemnych lub
sezamu.
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