Godt E‘%Levert

® 15-20 min

L2 porsjoner

GL 059_2

Soyaglasert kylling med grennsaksris
og curry- og mangodressing

Stekt grennsaksris

135 g jasminris

1 stk gulrot

1 stk gul Ik

1 pakke mais

1 pakke finkuttet ingefcer,
hvitlgk og chili

125 g grenne erter

Soyaglasert kylling
300 g skivet kyllingfilet
1 pakke soya- og
ingefcersaus

Tilbehor

1 stk lime

%2 pakke curry- og
mangodressing

salt
pepper
olje

Basisvare

@ TIPS!

. Sett stekeovnen pd 220 grader varmluft.

. Stekt grennsaksris: Tilbered risen som anvist pa

pakken, men kutt ned et par minutter pd koketiden.
Hell vannet av den ferdigkokte risen.

. Soyaglasert kylling: Ha kyllingen og soya- og

ingefeersausen i en smurt ildfast form, og stek
kyllingen i ovnen i 10-12 minutter, eller til den er
gjennomstekt.

. Stekt grennsaksris, fortsettelse: Skrell gulroten og

Izken. Kutt gulroten i sma terninger og grovhakk
Izken. Sil laken av maisen. Varm opp en stor
stekepanne til hay varme, og ha i litt olje. Stek
gulroten i 2-3 minutter, eller til den sa vidt er mer.
Ha lgken, maisen, gnsket mengde av
ingefeerblandingen og ertene i pannen, og stek det
hele videre i omtrent 1 minutt. Ha grennsakene over
pa et fat. Varm opp stekepannen til hay varme, og
ha i litt ny olje. Stek risen i 3-4 minutter, til den er
lett gyllen (se tips). Bland grennsakene med risen i
stekepannen. Smak til med salt og pepper, og la den
stekte grennsaksrisen std pa lav varme frem til
servering.

. Tilbeher: Kutt limen i bater, og server batene og

curry- og mangodressingen til retten.

Hvis du ikke har en stor stekepanne, er det lurt & steke risen i to omganger. Da far

den lettere en fin stekeskorpe.



