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Chop suey med svinekam, pak choy

og mais

Fullkornslinguine
100 g fullkornslinguine

Chop suey

1 stk pak choy

1 stk red paprika

1 stk redlgk

1 stk hvitleksfedd

1 pakke maiskorn

300 g mager svinekam i
skiver

1 pakke soya- og

1. Fullkornslinguine: Tilbered pastaen som anvist pé&

pakken.

. Chop suey: Skyll pak choyen og rens paprikaen.

Skrell redlgken og hvitleken. Kutt pak choyen,
paprikaen og redlgken i strimler. Finhakk hvitlgken.
Sil laken av maisen, og skyll den i kaldt vann. Skjcer
kjottet i strimler.

. Chop suey, fortsettelse: Varm opp en wokpanne

eller stekepanne til middels hgy varme, og hai litt
olje. Stek kjgttet i 1-2 minutter, til det er gyllent.
Stek gjerne kjottet i flere omganger, slik at det blir

;ntiesairécus stekt og ikke blir kokt. Legg kjgttet over pd en

% dl vann tallerken. Ha greannsakene i stekepannen, og stek

1-2 ss soyasaus © dem i 2-3 minutter. Bland inn soya- og
ingefcersausen og % dl vann, og kok opp. Vend

Tilbehor inn kjgttet, og smak til med salt og 1-2 ss soyasaus

% stk lime (se tips).

salt ® . Tilbehgr: Kutt limen i bater, og server batene til
retten.

E Basisvare

Roedeporsjon

Pasta: 100 g Wok med kjott:
300 g Energiinnhold: ca. 520
kcal. For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

@ TIPS!

b Bllde:c ko a. L ot l ' Chop suey betyr blandede biter. Retten oppstod en gang pd slutten av 1800-tallet,

da den ble laget av kinesere pd det amerikanske kontinentet. Tilsett tarket revet
® 15-20 min 2 2 porsjoner ROE_VS_002-2 ingefcer, fersk chili eller chilisaus i chop sueyen for en sterkere smak.




