
 

 Chicken w/Baby Bok Choy & Soy -Ginger Vinaigrette  

 2  pounds baby bok  choy                      1 /4  cup  water  

Salt                                                   2  tb ls  unsa lted  bu t ter  

1  tb ls  f inely d iced  ginger                     f ine sea  sa l t  

  2  tb ls  f inely d iced  shallots                   ground whi te pepper  

1 tb ls  oyster  sauce                              2  tb ls  canola  oi l  

2  tb ls  sherry vinegar                            4  sk in less  ch icken  breas ts                                 

  4  tb ls  canola  oi l                                  1  tb ls  toas ted  sesame seeds                                         

1  tb ls  l igh t  soy sauce                              

  1 /2  t sp  fresh  l ime ju ice                       

Small  p inch  ground red  pepper       

Nutri t ional  Facts:  Calories  =  470 ,  Fat=  30g,  Sat .  Fa t  =  6 g 

Protein  =  42g,  Carbs= 7g,  Fiber = 2g                           
 

 

  

 

 Instructions:  

   
 B r i n g  l a r g e  p o t  o f  w a t e r  t o  a  b o i l .  T r i m  o f f  t h e  r o o t  e n d s  o f  t h e  b o k  c h o y ,  s e p a r a t e  
l e a v e s ,  a n d  w a s h  t h e m  w e l l .  S a l t  t h e  w a t e r  a n d  a d d  t h e  b o k  c h o y .  B l a n c h  u n t i l  j u s t  
t e n d e r ,  a b o u t  1  -  2  m i n u t e s .  I m m e d i a t e l y  p l u n g e  t h e  b o k  c h o y  i n t o  a  b o w l  o f  i c e  w a t e r  
u n t i l  c o o l .  D r a i n  a n d  s e t  a s i d e .  

P u t  t h e  g i n g e r  a n d  s h a l l o t s  i n  a  m i x i n g  b o w l  a n d  w h i s k  i n  t h e  o y s t e r  s a u c e  a n d  
v i n e g a r .  W h i s k  i n  4  t b l s  o f  c a n o l a  o i l ,  t h e  s o y  s a u c e ,  l i m e  j u i c e ,  a n d  r e d  p e p p e r .  S e t  
a s i d e  

B r i n g  t h e  1 / 4  c u p  o f  w a t e r  t o  a  b o i l  i n  l a r g e  s a u c e p a n  o v e r  m e d - h i g h  h e a t .  W h i s k  i n  
t h e  b u t t e r  a n d  l o w e r  t h e  h e a t  t o  m e d i u m - h i g h .  S e a s o n  t h e  b o k  c h o y  w i t h  s a l t  a n d  
p e p p e r ,  a d d  i t  t o  t h e  p a n ,  a n d  c o o k  u n t i l  h e a t e d  t h r o u g h ,  a b o u t  2  m i n u t e s .  

M e a n w h i l e ,  d i v i d e  t h e  2  t b l s  o f  c a n o l a  b e t w e e n  2  1 0 "  n o n s t i c k  s k i l l e t s .  P l a c e  o v e r  
h i g h  h e a t  u n t i l  t h e  o i l  i s  j u s t  s m o k i n g .  S e a s o n  b o t h  s i d e s  o f  t h e  c h i c k e n  w i t h  s a l t  a n d  
p e p p e r .  P l a c e  2  b r e a s t s  i n  e a c h  s k i l l e t  a n d  s a u t e '  u n t i l  i t  i s  b r o w n e d  o n  t h e  b o t t o m ,  
a b o u t  3  m i n u t e s .  T u r n  a n d  s a u t e '  a b o u t  3  m i n u t e s  m o r e ,  u n t i l  t h e  c h i c k e n  i s  d o n e .  

L i f t  t h e  b o k  c h o y  o u t  o f  t h e  p a n  w i t h  s l o t t e d  s p o o n  a n d  a r r a n g e  i t  i n  c e n t e r  o f  f o u r  
d i n n e r  p l a t e s .  T o p  w i t h  t h e  c h i c k e n .  W h i s k  t h e  s a u c e  l i g h t l y  a n d  s p o o n  i t  a r o u n d  t h e  
b o k  c h o y .  S p r i n k l e  t h e  s e s a m e  s e e d s  o v e r  t h e  s a u c e  a n d  s e r v e  i m m e d i a t e l y .  
        M a k e s  4   s e r v i n g s  
S o u r c e :  T h e  S o u t h  B e a c h  D i e t  C o o k b o o k  –  s u b s t i t u t e d  c h i c k e n  f o r  g r o u p e r  

  

 


