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Kyllingeinderfilet med sukkerzerter og
nudler

Det skal du bruge Fremgangsmade

300 g kyllingeinderfilet 0 Del kyllingen i mindre stykker. Pil hvidleg og hak fint. Skrael og riv

1 fed hvidlag ingefeer. Skyl forarsleg og snit dem fint.

15 g ingefeer . . . . . o
a Bland kylling, hvidlag, ingefaer, salt og peber i en skal. Varm list olie pa

1 bundt forarslag

2 spsk sojasauce

%2 spsk honning

3 pose hensebouillon

o
150 g fuldkornsnudler o
(s

en pande ved god varme og brun kyllingen pa alle sider.

Tilsaet sojasauce, honning, ¥z dl vand og bouillon til kadet. Steg
yderligere ca. 7 min. Kyllingen skal veere gennemstegt.

Kog nudler i letsaltet vand i 5 min. Kog aerterne sammen med nudlerne

75 g sukkereerter de sidste 2 min. Heeld vandet fra.

Du skal selv have: Vend nudler og sukkeraerter med kyllingen. Drys forarsleg over og

. server.
Olie, Peber, Salt
89 Neeringsvaerdier
Energi pr. portion: 2.206 kj / 527 keal
Indhold Pr. portion
Allergener
) Fedt 6,049
Gluten, Hvede, SOJa heraf maettede fedtsyrer 1049
Kulhydrat 66,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 52,29
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.
Salt 4,69
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 1219
en god deal.
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