DEgD
scanna QR-koden med din mobilkamera p..?:”"j
for att regga receptet i WW-appen: [Opais

|.|NA§ ViktVaktarna

LM 084_2

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

B

® 25-35min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Points®virde per portion e

Sotstark kyckling- och broccoliwok

Woksds

Japansk soja 2 msk
@ Vatten % dl

® Socker 1 msk
Tomatpuré 1 msk
Srirachasds Y- forp
Majsstdrkelse 1tsk

Wok

Vitlok 2 klyftor
Ingefdra ¥z bit
Broccoli 1 st
Salladslok 1 forp
Kycklingfilé 300 g
Sesamolja > msk
® Salt ' tsk

Till servering
Jasminris 1dI

Att ha hemma @
Salt, Socker, Vatten

1. Koka jasminris enligt anvisning pd forpackningen.

2. Woksds: Blanda japansk soja, vatten, socker,
tomatpuré, srirachasds (efter egen smak) och
majsstérkelse i en skal.

3. Wok: Finhacka vitldk och ingeftira. Dela broccoli i mindre
buketter och skiva stammen tunt. Skdr salladslok i
mindre bitar. Skér kycklingfilé i mindre bitar, ca 2x2 cm.

4. Hetta upp sesamolja i en wok eller rymlig stekpanna.
Stek kycklingen med salt ca 5 min, tills den fdtt fin férg
och dr helt genomstekt. Lagg pé ett fat. Tillsétt broccoli
till wokpannan och frés ca 3 min. Rér ner salladslék och
frés ytterligare ca 1 min.

5. Ldgg tillbaka kycklingen i wokpannan. Tillsditt vitlok,
ingefdra och woksdsen, blanda runt och Idt allt bli
varmt.

6. Servera sotstark kyckling- och broccoliwok med
jasminris.



