KIKKOMAN'

Kyckling och hirs Vitality Bowl med Kimchi gronsaker

Total tid 35Min. 10 Min. Tid for forberedelse 25 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
1.560 k) / 362 kcal

INGREDIENSER

Fett: 10,1 g Protein: 36,18
Kolhydrater: 28,9 g

FORBEREDELSE

2 Portioner Steg 1

50¢g hirs Forbered hirs enligt anvisningarna pa

200¢g grona bonor forpackningen. Koka bonorna i kokande saltat
salt vattenica. 10 minuter.

250¢g kycklingbrostfile

3 tsk Kikkoman rostad Steg 2
sesamolja

3 tsk Kikkoman Ponzu - en Skar kycklingen i lagom stora bitar, stek i 1 tsk
Blandning av Sojasas, uppvarmd sesamolja i cirka 10 minuter och smaka
attika och citron av med Kikkoman ponzu citron och peppar.
Nymalen peppar

1 fankalslok Steg 3

200¢g korsbarstomater

2 msk Kikkoman Kryddig Skiva eller hyvla fankalen fint (Iagg den grona

Chilisas for Kimchi

blasten at sidan) och stek i 1 tsk uppvarmd olja i
6-8 minuter. Skiva tomaterna, stek i 1 tsk
uppvarmd sesamolja i ca 5 minuter och hall sedan i
100 ml vatten och kimchisasen och blanda.

Steg &4
Lagg hirsen med fankal, bonor och kyckling i skalar,

ringla over tomatkimchisasen, garnera med
fankalsblast och servera.
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