?8@, 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Nudelwok med kylling og koriander

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt

2+ De varer, der kun er angivet med én

maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+

personer.

5 gingefeer

Ya4+Y4 stk lime

Y4414 stk hvidleg solo
2 spsk sojasauce

1 drys koriander

/2 spsk saucejeevner
1> stk broccoli

1 stk gulerod

/> stk peberfrugt red
Y2 stk redlag

200 g nudler

%> stk chili red

300 (420)* g kyllingeinderfilet

Du skal selv have:
Olie, Salt, Sukker

Fremgangsmade

o

Bring en stor gryde med rigeligt letsaltet vand i kog.

Sauce: Skrael og riv ingefaer. Skyl lime, riv skallen og pres saft af den
ene del op i en skal. Hak den ene del hvidleg og koriander groft. Kom
hvidleg og halvdelen af korianderen i skalen med lime oqg tilfgj

soja, ingefaer, saucejeevner, 1 spsk sukker og 1 dl vand. Blend saucen
med en stavblender.

Skeer broccoli i mindre buketter TIP: Brug gerne stokken pa broccolien.
Skreel gulerod, halvér og skaer i skiver pa skra. Skaer peberfrugt i strimler.
Pil redleg og skaeer i bade. Varm en wok/stegepande med lidt olie og
steg gulerod og redlag i 3 min. Tilsaet broccoli og peberfrugt og steg
videre i ca. 3 min. Laeg gronsagerne pa en tallerken og seet til side. Gem
panden til senere brug.

Kog nudlerne i ca. 3-5 min. i den store gryde. Heeld vandet fra og seet til
side.

Hak chili fint TIP: fjern kernerne, hvis du ensker det mindre staerkt.
Varm panden op med lidt olie og steg kedet ved hgj varme i ca. 5 min.
Tilsaet chili og pres resten af hvidleget ned i. Steg yderligere i ca. 2 min.
Heeld saucen over kadet og kog den op. Kog i ca. 1 min. og smag til
med salt.

Skeer resten af limen i bade. Bland kad, grentsager og nudler grundigt.
Anret i dybe skale, drys med koriander og laeg lime ved.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 2.836 kj / 678 kcal

(3.099 kj / 741 kcal)*

Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
_ Fedt 57(6,3)* g
/&g, Gluten, Hvede, Malk, Soja heraf meettede fedtsyrer 12 (1,4)% g
Kulhydrat 101,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 2239
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 55,4 (69,8)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 57(58)* g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 974

en god deal.
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