Makaron chow mein na ostro

Wskazowki

Czas przygotowania: 20 minut

2 porcje

Wartos¢ odzywcza 1 porcji:537 kcal \ B-41 g\ T-10 g\ W-71g\ Bt-4 g
Wartos¢ odzywcza 100 g dania: 148 kcal \ B-11 g\ T-3 g\ W-19g\Bt-1¢g

Sktadniki

AN N NN Y U U N N NN

kurczak, filet z piersi — 1,5 sztuki (250 g)
olej sezamowy — 1 tyzeczka (3 g)

imbir, Swiezy — 1/5 sztuki (15 g)

cebula dymka — 1 sztuka (20 g)

por — 3/4 sztuki (100 g)

papryka czerwona — 1/2 sztuki (90 g)
sos sojowy — 4 tyzki (40 g)

sos sriracha — 2 tyzki (24 g)

syrop z agawy — 2 tyzki (30 g)
szczypiorek — 2 tyzki (10 g)

sezam, nasiona — 2 tyzki (20 g)
makaron mie — 1/2 opakowania (125 g)

Przygotowanie

1. W kubeczku wymieszaj sktadniki na sos: sos sojowy, Sriracha i stodzidto (syrop z agawy,

syrop klonowy lub miéd).

2. Piers kurczaka pokrdj na kawatki i wrzu¢ na patelnie z rozgrzanym ttuszczem. Sama uzywam
do tego dania olej sezamowy, ale mozesz wymienic na inny. Podsmazaj chwilke, dodaj
pofowe sosu, wymieszaj i smaz dalej. Dorzuc starty na tarce imbir i pokrojong dymke.

3. Kiedy kurczak bedzie lekko sciety, dorzu¢ pokrojonego pora i papryke. Smaz, az lekko

zmiekna.

4. Dodaj ugotowany, odcedzony makaron oraz reszte sosu. Wytgcz palnik, wymieszaj

porzadnie cato$¢ i przetdz na talerze. Posyp szczypiorem oraz sezamem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-chow-mein-na-ostro/




