Opskrift: Wok med nudler og kylling

Wok med nudler og kylling

Hurtigt og nemt

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
270 g fuldkorns nudler Steg kylling mert i en wok eller pa en pande i rapsolien.
600 g kylling ) . .
Tilseet grentsager og banner og steg videre til de er varme.
600 g wok mix
300 g gronne benner, r Skreel og riv ingefaer fint.
8 tsk sesamfrg Bland en dressing af soja, lime, karrypasta og ingefaer og tilsaet den over retten
8 tsk rapsolie gar grontsagerne er varme. Drys med sesamfre.

0,75 dl soja sauce ) ) ) ) .
Hvis du godt kan lide steerk mad, kan du tilseette frisk eller tarret chili til retten.
15 g ingef.
g Ingeteer Pynt evt. retten af med koriander.
20 g lime Juice/saft

1 tsk red karrypasta

Tip!

Kylling kan erstattes med rejer eller
kalkon. Varier retten med forskellige
grantsagsblandinger. Her er retten
pyntet med sorte sesam.
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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

10639 k|

92g
11.2g
38g
28g
227 g
Ag
A627g
182¢g
8,98 g
og
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Pr.100 g

555 K|

48¢g

058¢g
1,98 g
146¢g
11,88
219¢g
327¢g
949¢g
047¢g
og

Pr. person
(320g)
1773k

153¢g
1,868
634¢g
4,67¢g
379¢g
701g
105¢g
30,3 g
1.5¢
g



