pg% 2 PORTIONER 2 DAGES HOLDBARHED §_® 15 - 20 MIN. TILBEREDNING



Hurtig fried rice med kylling, grent og

soya

Det skal du bruge

2 stk lag

1 fed hvidleg

1 stk rod peber

1 stk seg

1 pose kogte ris

100 g coleslaw-blanding
300 g hakket kylling
1%> spsk sojasauce

2 spsk sed chilisauce
/2 spsk sesamolie

2 stk forarsleg

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

Forberedelse: Pil lag og hvidleg. Hak begge. Skaer peberfrugt i
tern. Pisk aeg i en lille skal. Del risene med fingrene mens de stadig er i
pakken, det er nemmest.

Q Kylling og grent: Varm en stegepande/wok op med lidt olie. Steg lag,
hvidlag, peberfrugt og coleslaw-blanding i 1-2 min. Tilsaet kylling, del
fra hinanden og steg videre i 2-3 min. Kom det hele over pa er
tallerken.

e Sauce: Ror soja, sed chilisauce og sesamolie sammen i en lille skal.
Skyl og snit forarslag.

o Fried rice: Kom lidt mere olie pa panden, kom ag pa og lad det seette
sig. Tilsaet ris, skil dem godt fra hinanden og steg under omrgring ca. 5
min. Tilseet kylling/grent, sauce og forarsleg. Steg videre 1-2 min. under
omrgring. Smag til med salt og peber og servér med dey samme.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.733 kj/ 653 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 2159

Eg, Gluten, Hvede, Sesamfr@, SOJa heraf maettede fedtsyrer 369

Kulhydrat 73,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,09
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 42049
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 354
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 42g
en god deal.
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