Kurczak po japonsku

Sukiyaki to japonskie potrawy przypominajgce popularne w
Europie fondue. Ich sktadniki gotowane sg w esencjonalnym
bulionie bezposSrednio przy stole. Kurczak z warzywami to
sycgce, jednogarnkowe danie gtdéwne. Soczyste sktadniki potrawy
maczamy w ostrym, aromatycznym sosie cytrusowym.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

225 g makaronu ryzowego
600 ml wywaru z kurczaka, najlepiej domowej roboty

550 g filetu z piersi kurczaka, cienko pokrojonego
225 g marchewki, pokrojonej w cienkie plasterki
200 g groszku cukrowego

220 g pedow bambusa z puszki, odsgczonych

125 g grzybow shiitake, pokrojonych

115 g kapusty pekinskiej, poszatkowanej

Sos ponzu

3 tyzki stodkiego wina ryzowego mirin


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-po-japonsku/

sok z 1 cytryny

sok z 1 1 1/2 limonki

3 tyzki octu ryzowego

90 ml ciemnego sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Sos ponzu mozna przygotowa¢ kilka dni wczesniej. Wla¢ wino
ryzowe do matego garnka, doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu
i gotowa¢ 30 sekund, zeby alkohol wyparowat. Doda¢ mieszajac
pozostate sktadniki sosu. Zdjac¢ z ognia, przelac¢ do miseczki,
przykry¢ i odstawic.

2) Wtozy¢ makaron do miski i zalac¢ zimna woda, zeby go
zakryta. Pozostawi¢ na 10 minut do namoczenia, odcedzié¢ i
odstawi¢. Doprowadzi¢ wywar do wrzenia w duzym zaroodpornym
garnku. Zmniejszy¢ ogien, zeby wywar powoli sie gotowatl,
wrzuci¢ kawatki kurczaka i gotowa¢ 10 minut.

3) Doda¢ marchewke, doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia i gotowad
powoli 5 minut. Wrzucié¢ groszek cukrowy oraz pedy bambusa i
gotowa¢ kolejne 2-3 minuty. Doda¢ grzyby i kapuste pekinska,
zamieszac¢, ponownie doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia i gotowad
powoli 2-3 minuty. Na koniec wrzuci¢ makaron, zamiesza(,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ powoli 2-3 minuty, az bedzie

goracy.

4) Rozla¢ sos ponzu do 4 matych miseczek. Natozy¢ potrawe do 4
cieptych miseczek i od razu podawal¢ razem z sosem, w ktorym
mozna macza¢ kawatki kurczaka i warzyw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 500 kcal, 38 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym



2 g NKT), 60 g weglowodanéw (w tym 7 g cukréw), 4 g btonnika
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