?g% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED '@ 30 - 40 MIN. TILBEREDNING




Buldak - lldkylling med gochujang,
mozzarella, sesamfre og koreansk

coleslaw

Det skal du bruge

200 gris

/4 stk hvidkal

1 stk qulerod

1 stk forarsleg

/241 fed hvidlag

1%/24%2 tsk hvidvinseddike
1 tsk sesamolie

Y2 stk ingefeer

1 spsk gochujang chilipaste
2 spsk sojasauce

1 tsk saucejeevner

1 spsk sesamfro

300 g kyllingeinderfilet

1 stk frisk mozzarella

Du skal selv have:
Olie, Salt, Sukker

Fremgangsmade

0 Teend ovnen og varm op til 225°C (Varmluft)

2]
o

o

Kog ris i 32 dl vand med lidt salt i 12 min. med lag. Sluk og lad traekke
under lag til resten af retten er faerdig.

Koreansk coleslaw: Snit hvidkdl og kom det i en rummelig gryde.
Bland med Y2 tsk salt, sa kalen bledgeres. Skreel gulerod og skeer i fine
strimler. Skeer forarslag i strimler (tag lidt fra til servering). Pres Y2 fed
hvidlag. Bland gulerod, forarslag, hvidlag, 12 tsk hvidvinseddike, sukker
og sesamolie i gryden med kalen.

Ingefaersauce: Skrael og hak ingefeer og hvidlag fint. Kom det i en skal
og bland med gochujang chilipaste, sojasauce, hvidvinseddike,
saucejaevner, 12 spsk sukker og 1 dl vand.

Rist sesamfre pa en tor stegepande til de er gyldenbrune. Kom deti en
lille skal. Skeer kyllingen i mindre stykker.

Buldak: Varm lidt olie op pa en stegepande som taler ovn (se tip). Steg
kyllingen i 5 min. Krydr med salt. Tilseet ingefaersauce og lad simre i 2
min. Del mozzarella i sma stykker og kom over kyllingegryden. Saet
stegepanden (se tip) ind @verst i ovnen og gratinér i ca. 5 min.

Drys ristede sesamfrg og strimlede forarsl@g over kyllingen. Servér med
ris og koreansk coleslaw.

Tips: . .
Har du ikke en stegepande som kan ga i ovnen, sa kom kyllingegryden @ Naeringsvaerdier
i et ovnfast fad inden den gratineres. Energi pr. portion: 4995 kj/ 1194 keal
Indhold Pr. portion
Allergener
) o Fedt 3199
Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Sesamfrg, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 10,8 g
Kulhydrat 158,7 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 55,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 68,09
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 1309
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 58g
en god deal.
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