98% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 15 - 20 MIN. TILBEREDNING



Kylling 1 red karry med sprade
grentsager og ris

Det skal du bruge

135 g basmatiris

%2 stk rodlag

Y2 stk gren peber

1 stk pak choy

300 g kyllingeinderfilet
/2-1 stk lime

/4-%2 pakke red karrypaste
2 dl kokosmaelk

> pose hensebouillon

1 spsk sojasauce

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Ris: Kog risene som anvist pa posen.

@ Forberedelse: Pil og skeer redleg i tynde skiver. Rens og skaer
peberfrugt i strimler. Skyl pak choy og skeer den i strimler. Skaer
kyllingen i strimler. Del limen i to pa langs.

e Red karry: Varm en stegepande op til middelhgj varme og tilseet lidt
olie. Steg kyllingen i 3-4 min. til den er gylden og laeg det over pa en
tallerken. Steg nu redleg og peberfrugt i 3-4 min. Kom kyllingen tilbage
i panden og tilseet ansket maengde af karrypasta, Pas pa den er steerk.
Steg det hele i 1-2 min. Tilseet kokosmaeelk og bouillon og bring det |
kog. Smag til med soja, salt, peber og saft fra den ene del lime. Bland
pak choy i lige for servering.

o Servering: Skeer resten af limefrugten i bade og servér til retten.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.943 kj / 703 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. Fedt 28,59

SOJa heraf maettede fedtsyrer 20,449

Kulhydrat 64,79
Vidste du at... heraf sukkerarter 489
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4719
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 409
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 369
en god deal.
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