KIKKOMAN'

Wrap jajeczny z warzywami i kurczakiem

Czas ogotem 17 min 5 min Czas przygotowania 12 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
1.555 ki / 372 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)
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60g
60g
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30g
4O ml

20 ml
1tyzeczka

jajka

piersi z kurczaka
marchewki

cukinii

czerwonej papryki
sataty

Sos Teriyaki BBQ

Kikkoman w koreanskim

stylu

oleju
szczypiorku
pieprz

Ttuszcz: 24 g Biatko:30 g
Weglowodany: 10 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Kurczaka pokrdj w cienkie paski i lekko dopraw
pieprzem. Marchewke zetrzyj na grubej tarce, a
cukinie i papryke pokroj w cienkie paski.
Szczypiorek drobno posieka.

Krok 2

Rozgrzej potowe oleju na patelni i smaz kurczaka
3-4 minuty, az sie zetnie i lekko zrumieni. Dodaj
Sos Teriyaki BBQ Kikkoman w stylu koreanskim i
smaz jeszcze chwile, az mieso dobrze sie nim
pokryje. Zdejmij z patelni.

Krok 3

Na tej samej patelni krotko podsmaz marchewke,
cukinie i papryke, ale nie dtuzej niz 1-2 minuty,
zeby nie stracity chrupkosci.

Krok 4

Jajka roztrzep. Z przygotowanej masy usmaz 2
cienkie omlety na lekko nattuszczonej patelni o
Srednicy 24 cm. Na kazdy omlet natoz satate,
warzywa i kurczaka. Posyp szczypiorkiem i zwin we
wrapa.
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