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I-INA§ Viktvaktarna Scanna QR-koden med din mobilkamera e
LM 041_2 for att regga receptet i WW-appen: E]E’g.'_ 2

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 0

Kycklingwok med cashewndtter och

L 1] [ ] L 1]
farsk ingefara
Woksds 1. Koka fullkornsris enligt anvisning pé férpackningen.

Ingefdira 1 bit
Japansk soja Y2 forp
Lime, (limesaft) 1 st
Vitlok 1 klyfta

Chili flakes 2 krm
Sweet chilisds 1 msk
Sesamolja 1tsk

@ Vatten Y2 dl

Kycklingwok

Gul 6k Y2 st

Rod paprika 1 st
Broccoli 1 st
Kycklinginnerfilé 280 g
Cashewndétter 20 g

@ Olja 2 tsk

Till servering
Fullkornsris 1dI
Sweet chilis@is 2 msk

2. Woksds: Skala och finriv ingeftira, ca 2 msk. Blanda ihop
japansk soja, pressad limesaft frdn 1lime, riven
ingefdra, finriven vitlok, chili flakes, sweet chilisds,
sesamolja och vatteni en liten skdl.

3. Kycklingwok: Klyfta gul I6k, skdr réd paprika i bitar och
skdr broccoli i buketter och skiva stammen tunt. Skar
kycklinginnerfiléerna i tva delar.

4.Hetta upp hdlften av den neutrala oljan i en stekpanna
eller wok och stek kycklingen ca 3 min. Krydda med salt
och Iéigg at sidan, spara stekpannan.

5. Hetta upp resterande neutral olja i den anvénda
stekpannan. Stek gronsakerna pé hdg véirme sd att de
far lite farg, men behdller sin krispighet. Krydda med lite
salt. Véind ner kycklingen och hdll pd woksdsen. Stek
ytterligare ca 2 min tills kycklingen dr helt genomstekt.

6. Rosta cashewndtter i en torr panna och blanda ner i
woken.

7. Servera med nykokt fullkornsris och sweet chilisds.



