KIKKOMAN'

Soya soslu tavuk ve firinda sebze

toplam sure 30dak. 10 dak. hazirlik siresi 20 dak. pisme siresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
2.135 kl / 510 kcal

MALZEMELER

2 porsiyon

2yemek Kikkoman Dogal Olarak

kasigi Fermente Soya Sosu
lyemek bal

kasigi

2yemek  bitkisel yag

kasigi

1,5 tath rendelenmis zencefil
kasigi

lyemek limonsuyu

kasigi

400 gr fileto tavuk gogsu

1 havuc

0,5 brokoli

1 kirmizi biber

1 sogan

Yag: 18 gr Protein: 38 gr
Karbonhidrat: 40 gr

HAZIRLANIS

Adim1

2 yemek kasigi Kikkoman Dogal Olarak Fermente
Soya Sosu - 1 yemek kasigi bal - 1 yemek kasigi
bitkisel yag - 1,5 tath kasig1 rendelenmis zencefil -
1 yemek kasigi limon suyu - 400 gr fileto tavuk
gogsu

Kiciik bir kasede Kikkoman Soy Sauce, bal,
rendelenmis zencefil, bitkisel yag ve limon suyunu
karistirin. Tavugu sosta harmanlayarak marine
edin ve firina dayanikli bir kaba aln.

Adim 2

1 havuc - 0,5 brokoli - 1 kirmizi biber - 1 sogan -
1 yemek kasig bitkisel yag

Sogani ve havucu dilimleyin, brokoliyi ciceklerine
ayirin, cekirdekleri cikariimis kirmizi biberi 8
parcaya kesin. Sebzeleri kalan bitkisel yag ile
harmanlayin ve 180°C'de 20-30 dakika pisirin.
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