KIKKOMAN'

Orez Prajit cu Ou, Pui si Legume

Timp total 15min. 10 min. timp de preparare 5 min. timp de gatire

Valori nutritionale (per portie):
2.198 k] / 525 kcal

INGREDIENT

2 Portii

3lingura  Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural

0,5 lingura miere

0,5 lingurita ghimbir ras

0,5 catel de usturoi, tocat fin
200¢g piept de pui

1lingura uleivegetal

0,5 morcov

0,5 ardei rosu

0,5 broccoli

0,5 ceapa

100g orez

0,5 lingurita turmeric

1 ou

1llingura ceapd verde tocata

Grasimi:15g Proteine:29 g
Carbohidrati: 58 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

2 lingura Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural
- 0,5 lingura miere - 0,5 lingurita ghimbir ras - 0,5
catel de usturoi, tocat fin - 200 g piept de pui - 1
lingura ulei vegetal - 0,5 morcov - 0,5 ardei rosu -
0,5 broccoli- 0,5 ceapa

Intr-un bol, amestecd 2 linguri de Sos de Soia
Kikkoman Fermentat Natural, mierea, usturoiul
tocat fin si ghimbirul ras. Omogenizeaza bine
ingredientele pentru a obtine marinada.

Taie pieptul de pui Tn cuburi siamesteca-I cu
marinada. Incinge uleiul vegetal intr-o tigaie sau
wok si gdteste puiul timp de aproximativ 3 minute,
pana incepe sa se rumeneasca. Transfera-lintr-un
bol si pastreaza-I deoparte.

Taie ceapa cubulete, morcovul in bastonase subtiri,
ardeiul rosu in fasii si desparte broccoliin
buchetele mici. In aceeasi tigaie, soteazd legumele
pana devin usor fragede, dar isi pdstreaza textura
crocanta.

Pasul 2

100 g orez - 0,5 lingurita turmeric-1 ou-1
lingura Sos de Soia Kikkoman Fermentat Natural -
1 lingura ceapad verde tocatd

Adauga orezul fiert, puiul si turmericul peste
legume. Gdteste totul impreund, amestecand
constant, pana cand orezul este bine incadlzit.
Sparge oul direct in tigaie si amesteca energic pana
cand acesta se gateste si formeaza fasii fine
printre ingredientele preparatului.

La final, adauga 1 lingurd de Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural, amesteca bine si presard
deasupra ceapa verde tocata.

Serveste imediat, cat este fierbinte, pentru a te
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bucura de toate aromele si texturile acestui
preparat clasic inspirat din bucatdria asiatica.
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