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Stir-fry med kylling og fuldkornsnudler

Det skal du bruge

/> pose bouillon, hgns
2 spsk sojasauce

1%> tsk saucejeevner
10 g ingefaer

/2 stk hvidleg solo

1 stk peberfrugt red

75 g slikaerter

> dase bambusskud
175 g nudler fuldkorn
2 tsk sesamolie

300 g kyllingeinderfilet
40 g bonnespirer

Du skal selv have:
Salt

Fremgangsmade

0 Oplas bouillon i 1¥2 dl kogende vand og bland soja og saucejeevner i.
Skrael og riv ingefeer. Pres hvidleg ned i bouillonen, tilsaet ingefeer, ror
godt rundt, og seet til side.

a Skyl peberfrugt og zerter. Fjern kernehus fra peberfrugten og skeer den i
tynde strimler. Haeld veeden fra bambusskud.

Kog nudler i rigeligt letsaltet vand i 5 min. Heeld vandet fra og skyl kort i
koldt vand.

Kom sesamolie i en wok eller sautérpande og varm op til hgj varme.
Svits kyllingen 1-2 min. sa det far farve.

Tilsaet peberfrugt, serter og bambusskud og steg endnu 1 min. Tilseet
bouillon-blandingen og lad det simre 3-4 min. til det tykner let.
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Skyl bgnnespirer. Bland bennespirer og nudler i stir-fryen, vend det
godt rundt og servér.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.554 kj / 610 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

) ) Fedt 98¢

/g, Gluten, Hvede, Laktose, Mzelk, Selleri, Sesamfre, Soja heraf maettede fedtsyrer 179

Kulhydrat 7579
Vidste du at... heraf sukkerarter 15,4 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 54,89
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 53g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 14,2 g
en god deal.
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