KIKKOMAN'

Pikantni BBQ kureci kridla s paprikou a limetkou

Celkovy cas vareni 215 min. 10 min. Doba pripravy 180 min. Doba marinovani 25 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

3.612 k] / 864 kcal
L Porce
2kg kurecich kridel
sal
Na marinadu:
1 bio limetka
1 strouzek cesneku
6 polévkoveé Kikkoman Sladka sojova
IZice omacka prirozené

fermentovana tekuté
ochucovadlo
2 polévkoveé sezamového oleje
IZice
2 polévkoveé olivového oleje
IZice
Cerstvé mlety pepf

Sladka paprika
Chilli prasek
Na zeleninovy kuskus s chilli
jogurtem:
200g kuskusu
2 snitky rozmarynu
1 lilek
1 cuketa
300g cherry rajcat
1 cibule
35 Kikkoman Teriyaki Wok
polévkové omacka s peenym
IZice cesnekem

3 polévkoveé olivového oleje
IZice

Cerstvé mlety pepf
250¢g prirodniho jogurtu
3 polévkové kecupu
IZice

Tuky: 49,3 g Bilkoviny: 49,5 g
Sacharidy: 49,5 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

Predvareni kridel

Vlozte kureci kfidla do hrnce s vrouci osolenou
vodou a varte cca 20 minut. Poté scedte a nechte
mirné vychladnout.

Krok 2

Marinada

Limetku omyjte horkou vodou, osuSte a
nastrouhejte klru. Rozkrojte ji napll a vymackejte
Stavu. Cesnek oloupejte a najemno nasekejte.

V misce smichejte limetkovou Stavu a kiru,
Kikkoman Sdjovou omacku, sezamovy olej, olivovy
olej, esnek, pepf, papriku a chilli prasek. Potrete
kfidla marinadou a nechte v lednici alespon 2-3
hodiny (idealné pfes noc).

Krok 3

PFiprava kuskusu
Uvarte kuskus dle navodu na obalu. Rozmaryn
omyjte.

Lilek, cuketu a cherry rajcata omyjte. Konce cukety
a lilku odkrojte a zeleninu nakrajejte na kostky.
Cibuli oloupejte a nakrajejte na prouzky.

V misce smichejte Kikkoman Teriyaki Cesnek,
olivovy olej a pept. Pridejte zeleninu a rozmaryn a
dikladné promichejte.
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Chilli prasek (dle chuti)
Kikkoman Sdjova omacka

polévkova prirozené fermentovana

IZice

tekuté ochucovadlo

Krok &

PFiprava chilli jogurtového dipu
V misce smichejte jogurt, kecup, chilli a sdjovou
omacku. Ochutte dle chuti a dobfe promichejte.

Gril predehrejte. Kridla grilujte 10-20 minut,
zeleninu 10-15 minut. Pokud ma gril viko, zavrete
jej pro rovnomérné propeceni.

Na velky talif naaranzujte kuskus se zeleninou,
ozdobte chilli jogurtovym dipem a podavejte spolu
s kfupavymi BBQ kridly.
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