Godt Z;)ol.evert

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min

22 porsjoner

ROE_VS_003-2

Pannestekt kyllingfilet med
brokkolisalat, fullkornsris og soya- og

ingefeersaus

Fullkornsris
125 g fullkornsris

Brokkolisalat

1 stk brokkoli

50 g spinat

1 stk klementin

1 pakke sesamfrg
%2 pakke chiliflak
2dlvann®
1ssolje®

2 ss soyasaus ©

Kylling og soya- og
ingefeersaus

1 stk redlgk

300 g Cajun sous vide-
kyllingfilet

% pakke hgnsebuljong
1 pakke soya- og
ingefcersaus

1ts olje ®

%2 ss hvetemel ©

1-2 dl vann ®

salt ®
pepper °
® Basisvare

Roedeporsjon
Kylling: 125 g Ris: 100 g

Grognnsaker: 160 g Saus: 2 ss
Energiinnhold: ca. 350 kcal.

@ TIPS!

. Fullkornsris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

. Brokkolisalat: Kok opp en kjele med 2 dl vann, og ha

lokk pa kjelen. Kutt brokkolien i buketter. Skrell og
kutt stilken i biter. Damp brokkolien under lokk i 3-4
minutter. Hell av vannet. Skyll og terk spinaten.
Skrell klementinen. Bland sammen grgnnsakene i en
salatbolle, og smak til med 1 ss olje, 2 ss soyasaus,
litt salt og pepper. Topp salaten med sesamfreene
og gnsket mengde av chiliflakene (se tips).

. Kylling og soya- og ingefeersaus: Skrell og finhakk

redlgken. Ha kraften fra kyllingpakken i en skal, og
skjeer kyllingen i to.

. Kylling og soya- og ingefeersaus, fortsettelse: Varm

opp en stekepanne til middels hgy varme, og ha litt
olje. Stek kyllingen i 6-7 minutter, til den er gyllen
pa alle sider. Ha i redlgken underveis i steketiden.
Legg kyllingen pd et fat, og rer inn % ss hvetemel,
kraften fra kyllingpakken, hensebuljongen, soya- og
ingefeersausen og 1dl vann. La sausen smdkoke i
omtrent 5 minutter. Tilsett mer vann om sausen blir
for tykk. Legg kyllingen tilbake i sausen for
servering.

. God middag!

Rist sesamfrgene i en middels varm, terr stekepanne i 2-3 minutter. Dette far fram
de gode smakene i de sma frgene. Server gjerne sitron eller lime til retten.



