Opskrift: Jambalaya

Jambalaya

Vi serverer jambalaya sammen med gulerodsrakost samt frisk frugt som frokostmaltid.

6 personer

Ingredienser

200 g hamburgerryg, kogt
2 spsk olie

1 stor leg (210 g)

240 g bladselleri

1 mellem peberfrugt, gren (180 g)
1 stk squash (285 g)

3fed hvidleg

240 g ris, parboiled

55 g majs

240 g flaede tomater, dase
1 terning klar bouillon
4dl vand

200 g rejer, frost

15 g purleg

15 g chilisauce

1 tsk timian, terret

2 stk laurbeerblade

0,5 tsk cayennepeber

Tip!
Jambalaya holder sig 2-3 dage i
kgleskabet.
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Fremgangsmade

Log, bladselleri, peberfrugt og squash renses og skaeres i grove tern.
Skaer kedet i tern og brun det i 1 spsk olie i en wok eller gryde.

Tag kedet op, tilsaet 1 spsk olie og svits grantsagerne (undtagen majs).
Tilseet stedt cayennepeber og knust hvidleg til gransagsblandingen.
Tilseet ris og lad dem svitse med i 5 min.

Tilseet herefter majs sammen med det brunede kad.

Tilseet tomater, chilisauce, bouillon, timian og laurbaerblade.

Bring det hele i kog ved svag varme indtil risene har optaget al vaesken, ca. 15
min.

Tilseet rejerne og tag gryden af varmen.

Lad retten traekke i 10 min., fer den serveres med hakket purlag.



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

8003 kJ

481g
A7g
A56lg
Ai4d6eg
250 g
A322g
A217g
106 g
A 126g
Aog

Pr.100 g
344 k)

207¢g
03¢g
024g
02¢g
10,7g
1,388
093¢
4,55¢g
0,54 g
0g

Pr. person
(388 g)
1334 Kk

802¢g
1178
093¢g
0,77 g
41,78
537¢g
361¢g
177g
21g
og



