KIKKOMAN'

Noodles Stir-Fry cu Vita si Broccoli

Timp total 60 min.

15 min. timp de preparare 15 min. timp de gatire 30 min. timp de marinare

Valori nutritionale (per portie):
4.876 kJ / 1.164 kcal

INGREDIENT

2 Portii

300g
100 mli

2
1lingurita
50 ml
1lingura

250¢g
250¢g

3

2,5cm
100 g
1lingura

050
legatura

muschi de vitd

Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural
catei de usturoi

miere

vin de orez sau sake
Ulei de Susan Pradjit
Kikkoman

noodles din grau, pre-
fierti

broccoli

catei de usturoi
radacina de ghimbir
proaspat

pastai de fasole verde
(oparite in prealabil)

seminte de susan prdjite

coriandru proaspat

1 o legatura ceapa verde

50 ml

Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural

ulei pentru gatit (de
exempluy, ulei de rapita)

caju prdjit, pentru servire

(optional)

Grasimi: 39 g Proteine: 60 g
Carbohidrati: 143 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

Taie carnea de vitd in fasii subtiri. Zdrobeste cei 2
catei de usturoi si adauga-i peste carne intr-un bol.
Toarna Sosul de Soia Kikkoman Fermentat Natural,
mierea, vinul de orez (sau sake) si Uleiul de Susan
Prajit Kikkoman. Amestecd bine si lasd la marinat
timp de cel putin 30 de minute.

Pasul 2

Desfa broccoli in buchetele mici. Toaca marunt
usturoiul si ghimbirul. Taie pastdile de fasole verde
in bucdti de 2-3 cm. Feliaza fin partea alba a firelor
de ceapd verde si taie partea verde in bucati de 2-3
cm. Toaca marunt coriandrul si pune-I deoparte.

Pasul 3

Incinge putin ulei intr-o tigaie sau wok. Scoate
carnea din marinadd si tamponeaz-o usor cu hartie
absorbanta. Prdjeste-o la foc mare pand incepe sa
se rumeneascd frumos. Scoate carnea din tigaie si
pastreaz-o deoparte.

Pasul &

in aceeasi tigaie, adauga usturoiul, ghimbirul si
partea albd a cepei verzi. Gdteste timp de
aproximativ 1 minut, amestecand constant.
Adauga broccoli si fasolea verde si gateste-le
impreuna timp de aproximativ 3 minute sau pana
cand devin fragede, dar isi pdstreaza textura
crocanta.

Pune carnea inapoi in tigaie si amesteca bine.
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Adauga noodles-urile fierte si continud sa amesteci
pana cand toate ingredientele sunt combinate
uniform.

La final, adauga partea verde a cepei verzi,
coriandrul tocat, semintele de susan prdjite si
Sosul de Soia Kikkoman Fermentat Natural.
Amestecd inca o datd si serveste imediat.

Pentru un plus de texturd si savoare, poti presara
deasupra caju prdjit inainte de servire.
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