KIKKOMAN'

Poulet-Hirse-Vitality-Bowl mit Kimchi-Gemiise

Gesamtzeit 35 Min.

Nahrwertangaben (pro Portion):
1'560 kJ / 362 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

50 g
200g

250¢g
3TL

3TL

200g
2EL

Hirse

grune Bohnen

Salz

Pouletbrustfilet
Kikkoman gerostetes
Sesamol

Kikkoman Ponzu -

Wirzsauce mit Sojasauce
und Essig, mit

Zitronengeschmack
Frisch gemahlener

Pfeffer
Fenchelknolle
Cherrytomaten
Kikkoman scharfe
Chilisauce fiir Kimchi

10 Min. Vorbereitungszeit 25 Min. Kochzeit

Fett: 10.1 g Eiweiss:36.1g
Kohlenhydrate: 28.9 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Die Hirse nach Packungsanweisung zubereiten. Die
Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten
garen.

Schritt 2

Das Pouletfleisch in mundgerechte Stlicke
schneiden, in 1 TL erhitztem Sesamol ca. 10
Minuten braten und mit der Kikkoman Ponzu
Zitrone und Pfeffer wirzen.

Schritt 3

Den Fenchel (das Griin beiseitelegen) in feine
Streifen schneiden oder hobelnund in 1 TL
erhitztem Sesamol 6-8 Minuten braten. Die
Tomaten in Scheiben schneiden, in 1 TL erhitztem
Ol ca. 5 Minuten braten und mit 100 ml Wasser
und der Kimchi-Sauce verrihren.

Schritt &

Die Hirse mit dem Fenchel, den Bohnen und dem
Pouletfleisch in Bowls anrichten, mit der Tomaten-
Kimchi-Sauce betraufeln, mit dem Fenchelgrin
garnieren und servieren.
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