LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet

‘ =

Woksds

Lime 1 st

Japansk soja 2 msk
Majsstérkelse 1 msk
® Vatten 2 dI

® Socker %= msk
Srirachasds Y- forp
Vitvinsvindger 15ml ¥4
pdse

Vitlék 1 klyfta

Gronsaker

Broccoli 1st
RodIOk 1st
® Olja1tsk

Flisk

Fléiskkotlett 300 g
® Olja1tsk

Till servering
Nudlar, (2509) Y- forp

Att ha hemma @
Olja, Salt, Socker, Vatten

® 20-30min S 2 PORTIONER LM 018_2

Asia pork noodles - wokad
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. ﬂﬁSkkOtlett med rlUdlar OCh bl‘OCCOli

1. Koka upp rikligt med lattsaltat vatten i en kastrull till
nudelkoket i steg 6.

2. Woksds: Tvdtta limen i ljummet vatten och finriv skalet.
Hall japansk soja i en skal och blanda ner
majsstdrkelse, ror tills det I6ser sig. Tillsatt vatten,
socker, srirachasds, vitvinsvindger, pressad vitlok,
limeskal och pressad saft fran limen.

3. Forberedelser: Skar broccoli i buketter och skiva
stammen tunt. Klyfta rodlok. Skér fidiskkotlett i tunna
skivor och strimla sedan skivorna.

4. Flask: Hetta upp olja i en wok eller rymlig stekpanna.
Frds kottet ca 4 min och krydda med lite salt. Frés tills
all vatska kokat bort och kéttet fatt fin stekyta. Ligg
upp kottet pé en tallrik.

5. Gronsaker: Tillsctt mer olja till woken och fréis alla
gronsaker ca 3 min. Blanda ner det stekta kdttet och
woksdsen och koka ihop ca 1 min. Smaka av med lite
japansk soja.

6. Koka nudlar i 7-8 min.

7. Blanda nudlar med gronsaker, fliskkdtt och woksds.
Servera direkt!



