pg% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §_® 20 - 30 MIN. TILBEREDNING



Kyllingeinderfilet | barbecuesauce og

frisk rissalat

Det skal du bruge

135 g basmatiris

2 stk gulergdder

> stk redlag

50 g rucola salat

1 spsk aebleeddike

300 g kyllingeinderfilet
1 pakke bbqg sauce

Du skal selv have:

Olig, Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Rissalat: Kog risene som anvist pa pakken. Skreel gulergdderne, flaek pa
langs og skaer derefter i tynde skiver diagonalt. Pil og skeer redlag i
tynde skiver. Skyl og ter rucola. Kom gulergdder og redleg i en skal og
bland med eddike og 2 spsk olivenolie.

a Barbecuekylling: Varm en stegepande op til middelhaj varme og
tilseet lidt olie. Steg kyllingen 2-3 min. pa hver side. Krydr med salt og
peber og pensl med halvdelen af barbecuesaucen. Kom %2 dl vand og
resten af barbecuesaucen i panden og bring det i kog. Kogica. 1 min.??

e Rissalat - fortsat: Bland rucola og ris med gulerod og redleg og smag
til med salt og peber.

o Servér kyllingen ovenpa salaten og kom saucen fra panden over.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.362 kj / 565 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

L Fedt 11,29

Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 169

Kulhydrat 72,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,59
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 44049
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 169
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 309
en god deal.
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