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Kyllingespyd med sataysauce

Det skal du bruge Fremgangsmade
*Tallet| parentes er til dig, der har bestilt 0 Marinade: Bland kokosmaelk og karry med lidt salt og vend kyllingen i.
ekstra protein. Lad den treekke mindst 10 min. i keleskabet, gerne leengere.
%4 dl kokosmeelk . _ L
1 pose karry e Ris: Kog risene som anvist pa posen.
300 (420)* g kyllingeinderfilet e Gron salat: Skyl agurk, fleek pa langs og skeer i skiver. Sky!
135 g basmatiris sukkeraerterne i kogende vand og derefter i iskoldt vand. Snit dem i
1 stk skoleagurk mindre stykker. Skyl salat og skeer i strimler. Bland det hele i en skal.
150g §ukkeraerter o Kyllingespyd: Seet kyllingen pa treespyd som pa billedet TIP: Hvis det
1 stk hjertesalat kniber med tiden, sa undlad at seette det pa spyd. Varm lidt olie op pa
4 (6)* stk treespyd en (grillpande og steg kyllingen 4-5 min. pa hver side ved mellemhg;j
1 pose satay sauce varme til de er gyldne og gennemstegte.
Du skal selv have: e (S)z;):(i);sauce: Haeld sataysausen over spydene og giv det hele et hurtigt
Olie, Salt
e Servér satayspyddene ris og gren salat.
83 Neeringsvaerdier
Energi pr. portion: 2.679 kj / 640 kcal
(2.943 kj / 703 keal)*
Indhold Pr. portion *(2+)
Fedt 19,8 (20,4)* g
heraf maettede fedtsyrer 13,8 (14,0)* g
) Kulhydrat 67,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 6,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,3 (62,7)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 20021)*g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 33g
en god deal.
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