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'@ 15 - 20 MIN. TILBEREDNING

pg% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED



Fried rice med oksekad

Det skal du bruge Fremgangsmade

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt 0
ekstra protein.

2 stk gulergdder

Y2 stk lag e
1 bundt forarslag

1 fed hvidleg

2 stk seg e
300 (450)* g hakket oksekad

1 pose kogte ris o
2 spsk sojasauce

2 spsk fiskesauce

%> tsk sesamolie

> pose hakkede peanuts

Du skal selv have: e
Olie, Peber, Salt

Gront: Skreel gulergdder og skeer i tern. Pil og hak leg. Sky! forarsleg og
skaer i tynde skiver. Pil og pres hvidlag.

/g: Varm en wok eller en stor stegepande med lidt olie. Pisk a&eggene
sammen med lidt salt og peber. Steg det til roraeg i 1-2 min. og seet til
side.

Ked: Steg kadet pa samme pande/wok i ca. 5 min under omraring. Seet
til side.

Fried rice: Varm lidt olie op i wokken/panden. Kom gulergdder, lag og
hvidleg i og steg det i 3 min. Del risene med fingrene mens de er i
posen og kom dem ved og steg videre i 3 min. under omrgring, de ma
gerne tage lidt farve. Tilseet aeg, forarslag, kad, soja, fiskesauce og
sesamolie. Steg videre i 2 min. og rer godt rundt. Smag til med salt og
peber.

Servér: Anret de stegte ris i skale og drys med peanuts.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 3.103 kj / 742 kcal
(3.620 kj / 865 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) ) Fedt 31,5(38,8)* g
Ag, Fisk, Jordngdder, Ngdder, Sesamfre, Soja heraf maettede fedtsyrer 6,9(9,0)* g
Kulhydrat 67,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 739
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 47,5(62,1)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 46 47)%g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 4,4 g

en god deal.
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