Kurczak hoisin z makaronem

To szybkie danie z pewno$cig stanie sie ulubiong potrawg catej
rodziny, a smakuje zupeinie jak danie z azjatyckiej
restauracji, a nawet jeszcze lepiej. Jego przyrzadzenie nie
zabiera wiele czasu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

200 g makaronu ryzowego wstazki

500 g udek kurczaka, bez skory i kosSci
400 g azjatyckich warzyw na patelnie

2 1 1/2 *yzki sosu hoisin

50 g orzechéw nerkowca, prazonych

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku. Przela¢ wrzgtek do rondla i
postawi¢ na duzym ogniu. Wtozy¢ makaron i odstawi¢ na 5 minut.
Odcedzic.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-hoisin-z-makaronem/

2) Pokroi¢ kurczaka na kawatki. Rozgrza¢ w woku 1 tyzke oleju.
Smazy¢ kurczaka 3 minuty w 2 porcjach, az sie zrumieni.
Przetozy¢ do miski.

3) Wtozy¢ do woka warzywa, dola¢ 2 *yzki wody i smazy¢ 3
minuty, az bedg miekkie, lecz wcigz jedrne. Przetozy¢ kurczaka
do woka razem z sokiem ze smazenia. Doda¢ sos hoisin 1
nerkowce. Smazy¢ jeszcze 2 minuty, mieszajac.

4) Natozy¢ makaron do miseczki. Na wierzchu utozy¢ kurczaka z
warzywami i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 465 kcal, 31 g biatka, 17 g ttuszczdow (4 ¢
NKT), 44 g weglowodandéw (9 g cukrdéw), 5 g btonnika, 494 mg
sodu
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