@ 30 - 40 MIN. TILBEREDNING

5 DAGES HOLDBARHED =

98% 2 PORTIONER



Thai karry med s@de kartofler og

kylling

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
ekstra protein.

200 g fuldkornsris

1 stk s@d kartoffel

1 stk rod peber

2 stk forarsleg

250 g champignoner

300 (420)* g kyllingeinderfilet
2 dl kokosmeelk

1 tsk saucejeevner

2 tsk red karrypasta

Du skal selv have:
Olie, Salt

Fremgangsmade

o
o
o

o

Saet ris over i 4 dl vand med lidt salt. Kog med lag i 30 min. Sluk og lad
traekke til resten af retten er faerdig.

Skreel de s@de kartofler og skaer i tern pa ca. 1 cm. Rens peberfrugt,
fijern freene og skaer i sma tern. Rens forarsleg og skaer i stykker pa ca.
4 cm. Rens champignoner og skaer i skiver.

Skaer kgdet i tern pa 2 cm. Varm 2 spsk olie i en wok eller en dyb pande
ved steerk varme. Lynsteg kedet i ca. 2 min.

Tilsaet kartoffel, peberfrugt, forarsleg og champignon og lynsteg i
yderligere 2 min.

Karrysauce: Rgr kokosmeelk, saucejeevner og

karrypasta sammen TIP: Brug mindre, hvis du ikke @nsker retten sa
steerk, og smag til med salt. Haeld i wokken, bring saucen i kog og lad
retten simre til kartoflerne er more ca. 7 min.

Servér med de kogte ris.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 3.942 kj / 942 kcal
(4.206 kj / 1.005 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
] Fedt 37,4 (38,0* g
Fisk, Krebsdyr, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 17,6 (17,8)% g
Kulhydrat 97,79
Vidste du at... heraf sukkerarter 979
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 53,7 (68,1)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 30(30%g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 804

en god deal.
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