KIKKOMAN'

Ciocanele de Puiin Sos Savuros cu Miere si Soia

Timp total 140 min. 100 min. timp de preparare &40 min. timp de marinare

Valori nutritionale (per portie):
1.902 kil / 454 kcal

INGREDIENT

L Por;ii

Pentru marinada:

10lingura Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural

S5lingura miere

llingura otet balsamic

2lingurita pudrd de usturoi

2lingurita ghimbir mdcinat

1lingura uleide masline

Pentru preparat:

L ciocanele de pui cu piele

400g cartofi mici

4L catei de usturoi

12 rosii cherry (aprox. 120
g

100g pastdi de fasole verde

1lingura uleide masline
sare si piper proaspat
macinat, dupa gust

Grasimi: 21,50 g Proteine: 32,30 g
Carbohidrati: 31,20 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

Intr-un bol incdp3tor, amestec3 bine toate
ingredientele pentru marinada panad obtii o
compozitie omogena.

Pasul 2

Pune ciocanelele de puiintr-o oala cu apa clocotita
si opdreste-le timp de aproximativ 10 secunde.
Clateste-le imediat cu apa rece si usuca-le bine cu
hartie absorbanta.

Pasul 3

Inteapé ciocdnelele cu o furculitd pe ambele parti,
evitand zonele cu os. Asaza-le in bolul cu marinadd
si maseazd bine carnea pentru a distribui uniform
aromele. Acoperd cu folie alimentara si lasa la
marinat timp de 40-50 de minute.

Pasul &4

Preincalzeste cuptorul la 200°C (caldurd sus-jos)
sau 180°C cu ventilatie. Asaza ciocdnelele intr-o
tava de copt, cu pieleain jos. Pastreaza marinada
ramasa pentru mai tarziu.

Pasul 5
Distribuie cartofii si cateii de usturoi in jurul
ciocanelelor si introdu tava in cuptor pentru 15-20

de minute.


https://www.kikkoman.ro/produse/detail/sos-de-soia-kikkoman-fermentat-natural
https://www.kikkoman.ro/produse/detail/sos-de-soia-kikkoman-fermentat-natural

Scoate tava din cuptor si intoarce ciocdnelele pe
partea cealaltd. Spala rosiile cherry si asaza-le
printre cartofi.

Pasul 7

Unge ciocdnelele cu o parte din marinada rdmasa si
stropeste cartofii si rosiile cu restul marinadei.

Pasul 8

Creste temperatura cuptorului la 230°C si continua
coacerea inca 12-15 minute. Daca ciocanelele sunt
mai mari, prelungeste timpul de gatire pana cand
carnea este complet patrunsa si pielea devine
rumena si crocanta.

Pasul 9

Spala pastaile de fasole verde siindeparteaza
capetele. Soteaza-le intr-o tigaie cu putin ulei
incins timp de 2-3 minute, apoi asezoneaza-le
usor cu sare si piper.

Pasul 10

Scoate tava din cuptor si adaugd fasolea verde
peste preparat. Stropeste ciocanelele cu sosul
formatin tavd si serveste aldturi de cartofii copti,
rosiile cherry si usturoiul copt.
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