KIKKOMAN'

Zapiekanka z kurczakiem w glazurze sojowej i warzywami

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

Wartosci odzywcze (na porcje) Ttuszcz: 18 g Biatko: 38 g
2.135 kl / 510 kcal Weglowodany: 40 g
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
2 porcj(e/i) Krok 1
2 tyzki Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -

2 tyzki Naturalnie warzony sos 1 tyzka miodu - 1 tyzka oleju roslinnego - 1,5

sojowy Kikkoman tyzeczka startego imbiru - 1 tyzka soku z cytryny -
1tyzka miodu 400 g filetu z piersi kurczaka
2 tyzki oleju roslinnego W matej misce wymieszaj Sos sojowy Kikkoman,
1,5 tyzeczkastartego imbiru miod, starty imbir, olej i sok z cytryny. Natrzyj
1tyzka soku z cytryny kurczaka marynatg i umieS¢ w naczyniu
400g filetu z piersi kurczaka zaroodpornym.
1 marchewka
0,5 gtowki brokuta Krok 2
1 czerwona papryka 1 marchewka - 0,5 gtowki brokuta - 1 czerwona
1 cebula papryka - 1 cebula - 1 tyzka oleju roslinnego

Marchewke i cebule pokroj na plasterki. Brokuta
podziel na rozyczki. Papryke oczysc z pestek i
pokroj na 8 kawatkow. Wymieszaj warzywa z
pozostatym olejem i piecz przez 20-30 minut w
temperaturze 180°C.
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