KIKKOMAN'

Wok'ta brokolili tavuk

toplam sure 22 dak. 10 dak. hazirlik siresi 12 dak. pisme suresi

Besin degerleri (porsiyon basi):
1.465 k) / 350 kcal

MALZEMELER
2 porsiyon

30 ml SIvi yag
300 gr tavuk gogs (seritler
halinde kesilmis)

2 dis ince dogranmis
sarimsak

150 gr brokoli cicegi

80 ml su

100 gr kirmizi biber (seritler
halinde kesilmis)

30 ml Kikkoman Tamari
Glutensiz Soya Sosu

30 ml limon suyu

30gr soguk tereyagi

Siisleme icin:

20 gr kavrulmus badem pulu

Yag: 18 gr Protein: 31 gr
Karbonhidrat: 12 gr

HAZIRLANIS

Adim1

15 ml sivi yag - 300 gr tavuk gogsdi (seritler
halinde kesilmis)

Wok tavayli isitin. Yagi ekleyin, ardindan tavuklari
ilave edin. 3-4 dakika, altin rengini alana kadar
soteleyin. Tavuktan cikan sivi azalinca alin ve
kenara koyun.

Adim 2

15 ml sivi yag - 2 dis ince dogranmis sarimsak -
150 gr brokoli cicegi - 80 ml su - 100 gr kirmizi
biber (seritler halinde kesilmis)

Ayni wok tavaya biraz daha yag ekleyin. Sarimsak
ve brokoliyi 1-2 dakika soteleyin. Suyu ekleyin, orta
ateste buharlasana kadar pisirin. Brokoli
yumusayinca kirmizi biberi ekleyin. 2-3 dakika
daha pisirin.

Adim3

30 ml Kikkoman Tamari Glutensiz Soya Sosu - 30
ml limon suyu - 30 gr soguk tereyag - 20 gr
kavrulmus badem pulu

Tavuklari geri ekleyin. Kikkoman Tamari Gluten
Free Soy Sauce ve limon suyunu ilave edin. 1-2
dakika karistirarak isitin. Ocagi kapatin, soguk
tereyagini ekleyin ve eriyip sos kivamina gelene
kadar karistirin. Uzerine kavrulmus badem pulu
serpin ve servis edin.
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