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Betygsdtt din rditt och las mer:
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Asiatisk kalkonbowl med
Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. fullkOl'nSl‘lS

o T

Kalkonbowl 1. Koka fullkornsris enligt anvisning pé férpackningen.

Morot 1 st " . . )
Bananschalottenlok st 2.Forberedelser: Skala och grovriv morot. Finhacka

vitlok 1 Klyfta sghalottpnlﬁk gclh ﬁgriv ;itl('jll:. ?(ki\(u sdnuckgurka tunt,
Koriander 20 g gdrna pa mandolin. Grovhacka koriander.

® Olja %= tsk
Kalkonfiirs 300 g

® Vatten 'z dl

Soja- och ingefirssés 1

3. Kalkonbowl: Hetta upp lite olja i en rymlig stekpanna.
Frds gul 16k ca 2 min. Blanda ner vitlok, kalkonftirs och
mordtter, frds ytterligare ca 5 min, tills férsen @r helt

" genomstekt.
forp
Srirachasds "2 forp 4.Tillsdtt vatten, soja- och ingefdrssas och srirachasas
Till . (efter egen smak). Koka upp och ldt sjuda tills véitskan
! serverl.ng kokat in ndgot. Ta fran plattan och blanda ner hackad
Fullkornsris 135 g koriander.
Snackgurka 1 st
Lime 1st 5. Klyfta lime. Férdela fullkornsris, fairs och gurka i tvé

skalar. Servera med limeklyftor.
Att ha hemma @

Oljo, Vatten

®© 20-30min 2 2PORTIONER LM 088_2



