98% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 15 - 20 MIN. TILBEREDNING



Lynstegt kylling | @sterssauce med
sprede grentsager

Det skal du bruge Fremgangsmade

*Tallet| parentes er til dig, der har bestilt 0 Skeer porre i 1 cm skiver, skyl dem i koldt vand og dryp af. Skreel

2+ De varer, der kun er angivet med én .
meaengde, geelder for bade 2 personer og 2+ guleradder og skaer dem i tynde stave.

personer e Rar gsterssauce, sambal oelek, %2 dl vand og Y2 spsk sukker sammen i
Y2 stk porre en skal.

2 stk gulergdder _ o _

1 dl osterssauce e \f/(;)r?dnudler i 2-3 min. i rigeligt vand. Haeld vandet fra og skyl kort i koldt
Y2 tsk sambal oelek

200 g nudler o Del kyllingestykkerne i to. Opvarm en wok eller dyb pande med olie og
300 (420)* g kyllingeinderfilet lynsteg kyllingen til det far lidt stegeskorpe. Tilseet porre, gulerod og
125 g snittet spidskal spidskal og steg videre i 2-_3 min. Hae_ld saucen i panden og vend det
1 stk lime hele godt sammen ca. 1 min. Smag til med limesaft, salt og peber.

e Bland nudlerne i lige inden servering eller servér dem til.
Du skal selv have:

Olie, Peber, Salt, Sukker

83 Neeringsvaerdier
Energi pr. portion: 2.729 kj / 652 kcal
(3.336 kj / 797 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)
Allergener
) Fedt 48 (56)*g
Bleddyr, Gluten, Hvede, Soja heraf meettede fedtsyrer 1,2(1,5)*g
Kulhydrat 99,5 (116,7)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 28,0(28,3)* g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 52,8 (70,0)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 7.4 (7.7) g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 10,8 (11,0)* g
en god deal.
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