LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Chow mein med rakor och stekt agg

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

Vj ™ Woksds 1. Férberedelser: Koka nudlar enligt anvisning pa
| i B4 ; Lime 1 st férpackningen. Spola i kallt vatten. Héll av rékor. Tvdtta
Japansk soja 1 forp limen i ljummet vatten och finriv skalet. Blanda ner
Majsstrkelse %2 msk limeskal med rékorna.
® ! —— L C
D =S 2. Woksds: Hall japansk soja i en skal. Tillsatt
® Vatten 2 msk o o " -
® Olja1tsk majsstdrkelse oqh ror tills det.loser sig. Blanda ner
o socker, vatten, olja, pressad vitldk, chili flakes och
Vitlok 1 klyfta N " -
o pressad saft frén halva den anvéinda limen. Dela den
Chili flakes 1 krm . . .
andra halvan i 2 klyftor till servering.
Chow mein . .
Nudlar s fér 3. Chow mein: Skér broccoli i smé buketter, skiva stammen
Broccolizl st P tunt. Skdr den vita delen av salladsléken i ca 2 cm lénga
Salladslsk 1 forp mt:tr. Strimla resten (den gréna delen) av salladsldken
® Olja 1msk )
. . 4. Hetta upp lite olja i en stekpanna och stek dggen pa
T',I,I servg‘rlng ena sidan, tills vitan har stelnat. Léigg upp pa ett fat.
Rékor 1 forp Stro over lite chili flakes.
Agg 2 st
Chili flakes 5.Chow mein: Hetta upp olja i en wok eller rymlig
stekpanna. Woka broccolin och de vita
Att ha hemma ® salladsléksbitarna ca 2 min pa hég viirme. Tillsdtt
Olja, Socker, Vatten nudlar och woksés. Woka ytterligare ca 1 min, tills

nudlarna ér varma. Blanda ner rékor.

6. Stro salladslok dver woken. Servera chow mein med
stekt dgg och limeklyfta.
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