Godt ‘Z/a"’olevert

® 20-30 min

L2 porsjoner

GL150_2

Sitrusstekte kyllingskiver med svart
ris, brokkoli og blomkal, curry- og
mangodressing

Ris
125 g svart ris

Sitrusstekt kyllingfilet
1 stk redlgk

300 g skivet kyllingfilet
1 pakke sitruskrydder
1ss smor* ®

Brokkoli og blomkal
150 g brokkoli- og
blomkalbuketter

Tilbehor
1 pakke curry- og
mangodressing

olje ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Ris: Tilbered risen som anvist pd pakken.

. Sitrusstekt kyllingfilet: Skrell og kutt redlgken i tynne

skiver. Varm opp en stekepanne til hgy varme, og ha
i litt olje. Stek kyllingen i omtrent 1 minutt pa hver
side, til den er gyllen. Skru ned til middels varme,
tilsett 1 ss smer og redlgken, og krydre kyllingen med
sitruskrydderet. La redlgken og kyllingen surre i 4-5
minutter, til kyllingen er gjennomstekt.

. Brokkoli og blomkal: Kok brokkoli- og

blomkdalbukettene i 3-4 minutter, eller til de er mare.
Hell av vannet.

. Tilbehgr: Server curry- og mangodressingen til

retten.

Vend litt smer inn i den ferdigkokte risen og krydre med litt salt og pepper.

* Dt kan hvtte it in, d maot at all

nlia alternativ



