® 20-30min

S 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 030_2

Bjarekyckling teriyaki - Sojastekt
kyckling med sesamstekt pak choy

Teriyakisds
Ingefiira 1 bit

Vitlok 2 klyftor

® Socker 2 msk
Japansk soja 1 forp
Kinesisk soja 1 forp
® Olja1msk

® Vitvinsvindger 1Y%
msk

® Vvatten1'%2dl
Majsstérkelse 1 msk

Sesamstekta gronsaker
Pak choy 1 st

Rodlok Y2 st

Morot 1 st

® Olja1tsk

Sesamolja 1 pdse
Sesamfron 1 forp

® Vitvinsvindger Y2 tsk

Kyckling
Bjdre kycklingfilé 2 st

Till servering

Jasminris 135 g
Sesamfrén 1 forp

Att ha hemma ®
Olja, Salt, Socker, Vatten,
Vitvinsvindger

1. Koka jasminris enligt anvisning pd forpackningen.

2. Teriyakis@s: Skala och finriv ingefiira och vitlok och légg
i en skal. Blanda ner socker, japansk soja, kinesisk soja,
neutral olja, vitvinsvindger, vatten och majsstdrkelse.

3. Forberedelse: Klyfta pak choy och rédlék. Skala och
hyvla tunna remsor av moroten, gdrna med en
potatisskalare. Dela kycklingfilé pd lingden och strimla
sedan skivorna.

4.Sesamstekta gronsaker: Hetta upp neutral olja och
sesamolja i en stekpanna. Frés pak choy, 16k och
sesamfron ca 3 min. Tillsdtt morot och frés ytterligare
ca 2 min. Vand ner vitvinsvinéger och lite salt. Ldgg upp
pa tallrik och spara stekpannan.

5. Kyckling: Hetta upp lite neutral olja i den anvéinda
stekpannan och fréis kycklingstrimlorna ca 5 min.
Tillsatt teriyakisds, koka upp och sjud ca 2 min. Smaka
eventuellt av med lite japansk soja.

6. Servera chicken teriyaki med sesamstekta grénsaker
och jasminris. Toppa med sesamfrén.



