KIKKOMAN'

Frigarui BBQ cu tortilla si pui

Timp total 30 min. 15 min. timp de preparare 15 min. timp de gatire

Valori nutritionale (per portie):

3.360 ki / 803 kcal

2 Portii

Frigarui cu tortilla:

300¢g piept de pui tocat

70g ardei gras rosu, tdiat
cubulete

50¢g ceapa rosie, tdiatd
marunt

1,5lingura patrunjel tocat

llingurita boia dulce afumata

2lingurita sos sriracha

2lingura  Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural cu
Continut Redus de Sare

1lingura  Sos BBQ Teriyaki
Kikkoman cu Miere si
Aroma Afumata

3 foi de tortilla de grau

4Llingura Sos BBQ Teriyaki
Kikkoman in Stil Coreean

Salata coleslaw:

300g varza rosie
708 morcov
50g ceapa

2lingura maionezd

2lingura lapte

llingurita miere

llingurita Condiment pentru Orez
Sushi Kikkoman (300 ml)

0,5 lingurita piper negru proaspdt
macinat

1,5lingura Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural cu
Continut Redus de Sare

Sos de mustar cu soia:

Grasimi: 50 g Proteine: b4 g
Carbohidrati: 58 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

300 g piept de pui tocat - 70 g ardei gras rosu,
tdiat cubulete - 50 g ceapd rosie, taiata mdrunt -
1,5 lingura linguri patrunjel tocat - 1 lingurita boia
dulce afumata - 2 lingurita sos sriracha - 2 lingura
Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural cu
Continut Redus de Sare 1 lingura Sos BBQ Teriyaki
Kikkoman cu Miere si Aromd Afumatd 3 foi de
tortilla de grau - & lingura Sos BBQ Teriyaki
Kikkoman in Stil Coreean

Addugati ardeiul, ceapa, patrunjelul, boiaua
afumata, sosul sriracha, Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural, cu Continut Redus de Sare si
Sos BBQ Teriyaki Kikkoman cu Miere peste carnea
tocatd de pui. Amestecati bine compozitia. Tdiati
marginile rotunjite ale foilor de tortilla pentru a
obtine p3trate. Intindeti o parte din amestecul de
pui pe fiecare tortilla, suprapuneti-le si taiati totul
in 9 patrate egale. Infigeti-le pe frigrui si ungeti-le
cu 2 linguri de Sos BBQ Teriyaki Kikkoman in Stil
Coreean. Gatiti la airfryer la 180 °C timp de 15
minute, intorcandu-le si ungandu-le cu sos de mai
multe ori in timpul prepardrii. Cu 2 minute Tnainte
de final, ungeti frigaruile inca o datd cu sosul
ramas.

Pasul 2

300 g varzad rosie - 70 g morcov - 50 g ceapa - 2
lingura maionezd - 2 lingura lapte - 1 lingurita
miere - 1 lingurita Condiment pentru Orez Sushi
Kikkoman (300 ml) 0,5 lingurita piper negru
proaspdt mdcinat - 1,5 lingura Sos de Soia
Kikkoman Fermentat Natural cu Continut Redus de
Sare

Taiati varza fidelutd (ideal cu o rdzatoare
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2 lingura
1lingura
1lingurita
2 lingurita
1lingura

in plus:
2 lingurita

maioneza
mustar cu miere
miere

suc de lamaie

Sos de Soia Kikkoman

Fermentat Natural cu

Continut Redus de Sare

seminte de susan alb

mandolind), dati morcovul pe rdzdtoare si taiati
ceapa marunt. Intr-un bol incdpator, combinati
maioneza, laptele, mierea, Condiment pentru Orez
Sushi Kikkoman, piperul si Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural, cu Continut Redus de Sare.
Addugati legumele si omogenizati bine.

Pasul 3

2 lingura maioneza - 1 lingura mustar cu miere - 1
lingurita miere - 2 lingurita suc de [amaie - 1
lingura Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural
cu Continut Redus de Sare - 2 lingurita seminte de
susan alb

Intr-un bol, amestecati maioneza, mustarul cu
miere, mierea, sucul de Iamaie si Sos de Soia
Kikkoman Fermentat Natural, cu Continut Redus de
Sare. Presarati semintele de susan peste frigarui si
serviti alaturi de salata coleslaw si sosul de mustar
Cu soia.
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