KIKKOMAN'

Rigatoni-kyckling-sallad med senap-sojasas-dressing

Total tid 45 Min.

25 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
2535 kJ / 605 kcal

INGREDIENSE

L Portioner

Till dressingen:

50 ml
80g

50 ml

100 ml

Till salladen:

240 g
180g

200¢g
1
160g

1 handfull
60g

apelsinjuice

grovkornig senap (t.ex.

fran Maille)
Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
olivolja

nymalen vit peppar
strosocker

rigatoni / rorpasta
kycklingbrostfilé
salt, nymalen peppar
liten broccoli

apelsin

gula och roda
korsbarstomater
babybladspenat
oliver

Fett: 30,1 g Protein:23 g
Kolhydrater: 56,8 g

FORBEREDELSE

Steg 1

For dressingen: Lat apelsinjuicen koka ihop till
halften. Ror ned senap, sojasas och olivolja och
smaka av med peppar och socker.

Steg 2

For salladen: Koka rorpastan enligt anvisningarna
pa forpackningen och lat svalna. Skolj och halvera
kycklingbrostfilen pa tvdren, klappa torrt, krydda
med salt och peppar, angkoka i 5-6 minuter, lat
svalna och dra med en gaffel i kottet sa att det
faller isar.

Steg 3

Dela broccolin i sma buketter, skalj, forvall och
spola hastigt av dem i kallt vatten. Skala och filéa
apelsinen. Skalj och halvera eventuellt tomaterna.
Skalj och slunga spenaten torr.

Steg 4

Blanda pastan, broccolin, apelsinfiléerna,
tomaterna, spenaten och oliverna med ca % av
dressingen och fordela pa tallrikar. Arrangera
kycklingkottet ovanpa, droppa over resten av
dressingen och servera.
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