pg 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §-® 20 - 30 MIN. TILBEREDNING



Kyllingespyd med sad
soya/ingefaersauce og couscoussalat

med fersken

Det skal du bruge

1 pose persillade

/2 pose soja/ingefeersauce
125 g couscous

/> pose grentsagsbouillon
1 stk skoleagurk

1 stk fersken

75 g salatmix napolitana

2 spsk sad chilisauce

%2 stk lime

300 g kyllingeinderfilet

4 stk treespyd

Du skal selv have:

Olie, Smaor

Fremgangsmade

o
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o
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Marinade: Bland krydderi, 1 spsk soja/ingefaersauce og 1 spsk olie i en
frysepose. Kom kyllingen i, bland det godt rundt og lad det traekke.

Couscous: Kom bouillon og ¥z spsk smer i vandet og kog couscous
som anvist pa pakken.

Sed soja/ingefaersauce: Bland resten af soja/ingefeersaucen og sed
chili-sauce sammen i en skal. Smag til med limesaft.

Couscoussalat med agurk og fersken: Skyl agurk, fersken og
salaten. Skeer agurk og nektarin i sma tern. Bland dem sammen med
den feerdigkogte couscous og salaten i en serveringsskal.

Kyllingespyd: Saet den marinerede kylling pa spyd. Varm lidt olie op pa
en (grilllpande ved middel varme. Steg kyllingespydene i 3-4 min. pa
hver side.

Servér kyllingespyd med couscoussalat og sed soja/ingefeersauce til.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.481kj/ 593 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. L Fedt 14,4 g

Gluten, Hvede, Laktose, Malk, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 31q

Kulhydrat 6899
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,39
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 47049
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 3449
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 2949
en god deal.
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