KIKKOMAN'

Knoblauch-Garnelen-Yakiudon mit Wokgemiise

Gesamtzeit 20 Min.

Nahrwertangaben (pro Portion):
2.704 k) / 645 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

4L00g
160g
60g
30g
60g
208
20¢g
208
20¢g
60g

100g

Udon-Nudeln
Garnelen

Spitzkraut
Frihlingszwiebel
Sojasprossen

rote Paprika

grune Paprika

Karotte

Shiitake-Pilze
Kikkoman gerostetes
Sesamol

Kikkoman Teriyaki Wok
Sauce mit gerostetem
Knoblauch

10 Min. Vorbereitungszeit 10 Min. Kochzeit

Fett: 28,6 g Eiweif3: 25,2 g
Kohlenhydrate: 70,3 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

60 g Spitzkraut - 30 g Fruhlingszwiebel - 60 g
Sojasprossen - 20 g rote Paprika - 20 g griine
Paprika - 20 g Karotte - 20 g Shiitake-Pilze - 160 g
Garnelen

Das gesamte Gemuse waschen. Spitzkraut,
Frahlingszwiebel, Paprika, Karotte und Shiitake-
Pilze klein schneiden. Die Garnelen vorbereiten:
schalen und Darm entfernen.

Schritt 2
400 g Udon-Nudeln - 30 g Kikkoman gerdstetes
Sesamal

Kikkoman Sesamol in einem Wok oder einer
grofden Pfanne erhitzen. Udon-Nudeln hinzufligen
und beim Erhitzen auflockern. Unter Riihren
anbraten, bis sie insgesamt leicht gebraunt und an
einigen Stellen etwas verkohlt sind, dann auf einen
Teller geben.

Schritt 3

30 g Kikkoman gerdstetes Sesamal - 100 g
Kikkoman Teriyaki Wok Sauce mit gerostetem

Knoblauch - Gebratene Udon-Nudeln von Schritt 2

- Ubriges Gemiise und Garnelen

Kikkoman Sesamal in die Pfanne geben und die
Garnelen anbraten, bis sie etwas Farbe annehmen.
Anschlief3end das gesamte Gemuse hinzufligen
und auch die Udon-Nudeln wieder in die Pfanne
geben. Kikkoman Teriyaki Wok Sauce Knoblauch
hinzugeben und alles schwenken, bis samtliche
Zutaten heif und gleichmaf3ig mit Sauce
uberzogen sind. Sofort servieren.


https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-teriyaki-sauce-mit-geroestetem-knoblauch
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-teriyaki-sauce-mit-geroestetem-knoblauch
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-teriyaki-sauce-mit-geroestetem-knoblauch
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-geroestetes-sesamoel
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-teriyaki-sauce-mit-geroestetem-knoblauch
https://www.kikkoman.at/produkte/detail/kikkoman-teriyaki-sauce-mit-geroestetem-knoblauch
http://www.tcpdf.org

