98% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §-® 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Spradt kyllingelar med grentsager,
hjemmelavet ketchup og fuldkornsris

Det skal du bruge

135 g fuldkornsris

350 g kyllingelarsteak
Y2 pose sesamfre

1 fed hvidleg

1 pakke tomatpuré

1 spsk aebleeddike

2 stk gulergdder

1 stk skoleagurk

1 stilk bladselleri

/2> pakke koriander, frisk

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt, Sukker

Fremgangsmade

0 Ris: Kog risene som anvist pa posen.

Q Sprad kylling: Kom kyllingelarene med skindet nedad pa en kold
stegepande med lidt olie. Teend pa hgj varme og steg i ca. 8 min. til
skindet er sprgdt. Kom presset hvidlgg ved og drys med sesam. Vend
kyllingen og steg videre ca. 5 min. pa den anden side. Krydr med salt og
peber.

e Ketchup: Kom tomatpuré i en skal og rer det godt sammen med
aebleeddike, 1 spsk sukker og ¥2 tsk vand.

Grent: Skrael guleredder og skyl agurk og bladselleri. Skeer det hele |
stave.

©

e Hak koriander groft og drys den over risene. Servér sprad kylling med
ris 0g spis grontsagsstave med ketchup til.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.558 kj / 611 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

) o Fedt 1999

Selleri, Sesamfre, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 529

Kulhydrat 66,9 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 15,4 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4119
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 0,8¢g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 3449
en god deal.
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