KIKKOMAN'

Kycklingben med soja & honung

Total tid 140 Min. 100 Min. Tid for forberedelse &40 Min. Tid for marinering

Naringsinnehall (per portion):
1.902 kJ / 454 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

Till marinaden:

10 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

5 msk honung

1 msk balsamvinager

2tsk vitlokspulver

2 tsk ingefdra, malen

1 msk olivolja

(A kycklinglar

Till tillbehoret:

L00 g smapotatis (t.ex.
kulpotatis)

L vitloksklyftor

12 korsbarstomater (ca 120
g

100g grona bonor (t.ex.
haricots verts eller sma
brytbonor)

1 msk olivolja

salt, nymalen peppar

Fett: 21,58 Protein:32,3g
Kolhydrater: 31,2 g

FORBEREDELSE

Steg 1
Blanda ingredienserna till marinaden val i en skal.
Steg 2

Skolj kycklinglaren, Iagg dem i en stor kastrull med
kokande vatten, forvall i ca 10 sekunder, spola
hastigt av dem i kallt vatten och klappa dem
ordentligt torra.

Steg 3

Stick med en gaffel i kycklinglaren overallt runtom,
men stick inte sa djupt som till benen. Lagg
kycklinglaren i skalen med marinaden och massera
in marinaden val i kottet. Tack over kottet med
plastfolie och marinera i 40-50 minuter.

Steg 4

Satt ugnen pa 200 °C 6ver- och undervarme
(180 °C varmluft). Lagg kycklinglaren med
skinnsidan nedat pa en ugnsplat (stall undan
resten av marinaden).

Steg 5

Fordela potatisen och vitloken runt om
kycklinglaren och stek i den forvarmda ugneni ca
15-20 minuter.

Steg 6

Ta ut platen ur ugnen och vand pa kycklinglaren.


https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas

Skolj tomaterna och fordela mellan potatisarna.
Steg 7

Pensla kycklinglaren med lite av marinaden som ar
kvar och droppa resten av marinaden over
potatisen och tomaterna.

Steg 8
Satt upp ugnen till 230 °C och fortsatt steka i

12-15 minuter (om kycklinglaren &r lite storre,
stek lite langre).

Steg 9

Skolj bonorna och skar av andarna. Hetta upp olja i
en panna, fras upp bonorna i 2-3 minuter, salta
forsiktigt och peppra.

Steg 10

Ta ut platen ur ugnen och garnera med bonorna.

Droppa stekskyn fran ugnsplaten over
kycklinglaren och servera allt.
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