Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvénds. Folj receptet

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

ST

Betygsdtt din rdtt och las mer:

i

® 25-35min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Sweet and sour chicken - sOtsur
kycklingwok med farsk ingefara

Woksds

Japansk soja 2 msk

® Vatten1dl

® Socker 1 msk
Tomatpuré 1 msk
Srirachasds Y- forp
Majsstérkelse 1Yz tsk

® Balsamvindger Y= msk

Wok

Vitlok 2 klyftor
Ingefdra ¥z bit
Broccoli 1 st
Salladslok 1 forp
Kycklingfilé 300 g
Sesamolja Y2 msk
® Salt Y tsk

Till servering
Jasminris 135 g

Att ha hemma @
Balsamvindiger, Salt,
Socker, Vatten

1. Koka jasminris enligt anvisning pé férpackningen.

2. Woksds: Blanda japansk soja, vatten, socker,
tomatpuré, srirachasas (efter egen smak),
majsstédrkelse och balsamvinéger i en skdl.

3. Wok: Finhacka vitlok och ingeféira. Dela broccoli i mindre
buketter och skiva stammen tunt. Skdr salladslok i
mindre bitar. Skdr kycklingfilé i mindre bitar, ca 2x2 cm.

4.Hetta upp sesamolja i en wok eller rymlig stekpanna.
Stek kycklingen med salt ca 5 min, tills den fdtt fin farg
och dr helt genomstekt. Lagg pé ett fat. Tillsétt broccoli
till wokpannan och frds ca 3 min. Rér ner salladslék och
fras ytterligare ca 1 min.

5.Ldgg tillbaka kycklingen i wokpannan. Tillsatt vitlok,
ingeféira och woksdsen, blanda runt och ldt allt bli
varmt.

6. Servera sotstark kyckling- och broccoliwok med
jasminris.



