KIKKOMAN'

Aggstekt ris med kyckling och gronsaker

Total tid 15 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 5 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2.198 kJ / 525 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

3 msk Kikkoman naturligt

bryggd sojasas
0,5 msk honung

0,5 tsk riven ingefara
0,5 vitloksklyfta, finhackad
200¢g kycklingfile

1 msk matolja

0,5 morot

0,5 rod paprika

0,5 broccolihuvud
0,5 6k

100g ris

0,5 tsk gurkmeja

1 agg

1 msk hackad salladslok

Fett: 15g Protein:29 g
Kolhydrater: 58 g

FORBEREDELSE

Steg 1

2 msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 0,5
msk honung - 0,5 tsk riven ingefara - 0,5
vitloksklyfta, finhackad - 200 g kycklingfilé - 1 msk
matolja - 0,5 morot - 0,5 rod paprika - 0,5
broccolihuvud - 0,5 1ok

Hall Kikkoman sojasas i en skal, tillsdtt honung,
hackad vitlok och riven ingefara. Blanda val. Skar
kycklingen i tarningar och lagg den i marinaden.
Fras kycklingfilén i matolja i 3 minuter och lagg
sedan over den i en skal. Skiva loken i tarningar,
moroten i tandstickor, den roda paprikan i strimlor
och dela broccolin i buketter. Fras gronsakerna i
samma stekpanna.

Steg 2

100 g ris - 0,5 tsk gurkmeja - 1 dgg - 1 msk
Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 1 msk hackad
salladslok

Koka riset enligt anvisningarna pa forpackningen.
Addera kyckling och gurkmeja i stekpannan och
stek under omraorning tills allt ar varmt . Knack i
agget och ror om tills det stelnat. Ringla over
Kikkoman sojasas och stro dver den hackade
salladsloken.
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