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5 DAGES HOLDBARHED

30 MIN. TILBEREDNING

Junglegryde med skinkestrimler og grove ris

4 N o
) GRON Fremgangsmade
! Masser af gront og danske ravarer i
klimavenlige retter med mindre ked

o Skyl 200 g ris og bring i kog med 3% dl vand, %2 tsk salt

Det skal du bruge

200 g ris brune

1 stk seble

12 stk broccoli

75 g grenne bgnner
15 g ingefeer

1 stk hvidleg fed
200 g skinkekad i strimler
1 spsk karry

11/ spsk sojasauce
2 dl kokosmeelk

salt

peber

olie

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

under ldg og kog dem 20 minutter. Sluk og lad sta pa
eftervarmen til resten af retten er klar.

9 Skyl aeble, broccoli og banner. Nip bennerne (dvs. fijern den
lille stilk) og del dem i 3. Del broccolien i sma buketter og
skaer stokken i sma tern 1x1 cm. Skaer seblet i kvarte og fjern
kernehus og skaer i tynde bade.

€ skraelingefaer og riv den. Pil hvidleget og hak det fint.

e Varm en hgj pande eller en gryde op med 1 tsk olie. Brun
keodet ved hgj varme til det far farve 1-2 minutter. Tilseet 1
spsk karry og steg kort.

e Tilseet broccoli og benner og vend det godt rundt, skru ned
og tilseet ingefaer, hvidleg, 1Yz spsk soja og 2 dl kokosmaelk
og lad det simre ca. 8 minutter.

@ Smag retten til med salt og peber. Lige inden servering
tilseettes seblebade og varmes med i kort tid max. ¥2 minut,
sa de stadig har lidt spredhed.

e Server junglegryde med kogte ris.



Nzeringsvaerdier @ Allergener

Energi pr. portion: 3.170 kj / 758 kcal Gluten, Soja
Indhold Pr. portion
Fedt 25,29
heraf maettede fedtsyrer 16,39
Kulhydrat 93,79
heraf sukkerarter 153¢g
Protein 38949
Salt 55¢g
Kostfibre 85¢g
Vidste du at..

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Pa den made kan du
planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne bar spises.

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa en god deal.

Vi 0ogsa har en app, som hedder 'RetNemt’. | app “en kan du nemt og hurtigt seendre din bestilling og
valg af retter.
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