LiNAS

Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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Koreansk bowl med sojastekt
notfars och syrlig rodkalssallad

Syrlig rodkalssallad
Rott dpple Y2 st
Rédkadl 200 g
Vitvinsvindger 15ml 1
pdase

Srirachasds Y- forp

Bowl

Jasminris, (ca 1% dI) 115

g
Morot 1 st

Mixsallad 50 g

Bulgogifiirs

Rott dpple Y2 st
RodIok ¥z st

Vitlok 1 klyfta
Japansk soja 1 msk
Malen ingefdra Y2 tsk
@ Olivolja %2 tsk
No6tfirs 250 g

Att ha hemma @
Olivolja, Salt,
Svartpeppar

1. Bowl: Koka jasminris enligt anvisning pa
férpackningen. Grovriv morot.

2. Syrlig rédkalssallad: Grovriv rott épple och strimla
rodkal. Lagg i en salladsskal och blanda med
vitvinsvinéiger och srirachasds. Smaka av med lite
salt och nymald svartpeppar.

3. Bulgogiftirs: Dela rétt éipple och rodldk i mindre bitar.
Léigg i en mixerbunke och tillsatt pressad vitlék,
japansk soja och malen ingefdra. Mixa till en slat
marinad med en stavmixer.

4.Hetta upp olivolja i en stekpanna och bryn nétférs ca 3
min. Héll pa marinaden och stek ytterligare ca 2 min,
tills det mesta av marinaden kokat in och féirsen ar helt
genomstekt.

5. Fordela nykokt jasminris, bulgogifdrs, syrlig
rodkalssallad, mordtter och mixsallad i tvd djupa
tallrikar. Servera direkt!



