Wrapy z sataty z kurczakiem

Inspiracjg dla tej potrawy byta kuchnia potudniowo-wschodniej
Azji. Mieso kurczaka nalezy gotowa¢ w wywarze imbirowym,
podzieli¢ na kawateczki i wymieszaC z warzywami, sosem soOjowym
i octem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

S0S

60 ml sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
1 tyzka octu ryzowego

1 tyzeczka cukru

250 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli
2 plasterki sSwiezego imbiru, kazdy grubosci 5 mm

375 g piersi kurczaka lub udek, bez skdéry i kosSci

60 ml octu ryzowego

1 tyzka sosu sojowego

1 marchewka, pokrojona w dtugie, cienkie paseczki

1 czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wrapy-z-salaty-z-kurczakiem/

16 1isci sataty mastowej
16 listkéw Swiezej miety
40 g prazonych orzeszkéw ziemnych, posiekanych

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypac¢ cukier do rondelka. Wla¢ sos sojowy i ocet ryzowy,
gotowa¢ na matym ogniu, mieszajgc, az cukier sie rozpusci.
Odstawi¢ do ostygniecia.

2) Wla¢ wywar z kurczaka do innego rondla. Wrzucié¢ imbir.
Doprowadzi¢ wywar do wrzenia. Wtozy¢ piersi lub udka kurczaka.
Zmniejszy¢ ogien. Przykry¢ rondel. Dusi¢ mieso 12 minut.
Odwréci¢ w potowie czasu gotowania. Gdy bedzie gotowe, wyjagé z
rondla, zeby przestygto. Wyla¢ wywar. Podzieli¢ mieso na
malutkie kawatki.

3) Wla¢ ocet ryzowy i sos sojowy do miski, wymieszac. Doda¢
mieso, marchewke i papryke. Wymieszal satatke.

4) Roztozy¢ liscie sataty na blacie. Utozy¢ na nich po jednym
listku miety. Natozy¢ na nie satatke z kurczaka, posypad
posiekanymi orzeszkami. Zwing¢ 1liscie. Podawa¢ wrapy z
przygotowanym sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 120 kcal, 13 g biatka, 5 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 3 g weglowodanéw (w tym 3 g cukréw), 570 mg sodu, 2
g btonnika
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