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Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Points®virde per portion °

Kycklingwok teriyaki med nudlar

Kycklingwok
RodI6k ¥ st
Broccoli 1 st

R6d paprika 1 st
Kycklingfilé 300 g
Sesamolja 1+1tsk
Teriyakis@s 1forp
@ Salt 2 krm

Till servering
Aggnudiar, (125 g) 1 férp

1. Forberedelser: Strimla rodlok. Dela broccoli i mindre
buketter och skiva stammen tunt. Skar rod paprika i
mindre bitar. Strimla kycklingfilé.

2.Kycklingwok: Hetta upp 1tsk sesamolja i en rymlig
stekpanna eller wok. Stek kycklingen ca 4 min, tills den
@r genomstekt och krydda med salt. Léigg upp p@ en
tallrik. Torka ur och spara stekpannan.

3. Koka éiggnudiar enligt anvisning pd forpackningen.
Spara ca Y2 dl av vattnet nér du hdller av nudlarna.

4. Kycklingwok: Hetta upp 1tsk sesamolja i den anvénda
stekpannan. Frds rodlk, broccoli och rod paprika ca 3
min. Légg i den stekta kycklingen och avhdllda nudlar.
Blanda ner teriyakisds, lat allt bli varmt. Spad med lite
sparat nudelvatten till 6nskad konsistens.

5. Servera kycklingwok med nudlar.



