KIKKOMAN'

Kycklingwok med broccoli

Total tid 22 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 12 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
1.465 k) / 350 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

30 ml matolja

300¢g kycklingbrost, skivat i
strimlor

2 vitloksklyftor, finhackade

150g broccolibuketter

80 ml vatten

100 g rod paprika, skivad i
strimlor

30 ml Kikkoman naturligt
bryggd Tamari glutenfri
sojasas

30 ml citronjuice

30g kallt smor

Garnering:

20g rostade mandelflarn

Fett: 18 g Protein:31§g
Kolhydrater:12 g

FORBEREDELSE

Steg 1

15 ml vegetabilisk olja - 300 g kycklingbrost, skivat
i strimlor

Varm en wokpanna, tillsatt oljan och stek
kycklingen i 3-4 minuter tills den ar gyllenbrun. Ta
upp och stall at sidan.

Steg 2

15 ml matolja - 2 vitloksklyftor, finhackade - 150 g
broccolibuketter - 80 ml vatten - 100 g rod
paprika, i strimlor

Tillsatt oljan i samma wok, fras vitlok och broccoli i
1-2 minuter. Tillsatt vattnet och I3t det avdunsta
pa medelvarme tills broccolin mjuknar. Tillsatt
paprikan och tillaga i ytterligare 2-3 minuter.

Steg 3

30 ml Kikkoman naturligt bryggd Tamari glutenfri
sojasas - 30 ml citronjuice - 30 g kallt smor - 20 g
rostade mandelflarn

Lagg tillbaka kycklingen i woken, tillsatt Kikkoman
glutenfri sojasas och citronjuice. Ror om val och
varm i 1-2 minuter. Ta bort fran varmen, tillsatt det
kalla smoret och ror om tills det smalt och sasen
emulgerar. Toppa med de rostade mandelflarnen.
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