Opskrifter til uge 8

SPIS.GODT

UGE 7-10

Nudler m. kylling

4 pers.
Arbejdstid: 30 min.

Ingredienser

400 g kyllingebryst
80 ml Teriyaki sauce
Rapsolie

120 g fuldkornsudler
1 &g

1 lag

2-3 gulergdder

200 g hvidkal

2 spsk. sesamfrg
Salt

Peber

Fremgangsmade

1. Skeer kylling i mindre stykker og vend med
halvdelen af Teriyaki saucen og salt og
peber. Lad det treekke i kaleskabet.

2. Snit hvidkal og lgg, og skreel og skeer
gulergdderne i tynde stave.

3. Kog nudlerne efter ansvisningerne pa
pakken.

4. Rist sesamfrg pa en tar pande.

5. Varm en pande op med lidt olie. Heeld
vandet fra nudlerne og steg dem ved hgj
varme pa panden til de tager lidt farve. Laeg
nudlerne til side i en skal.

6. Kom lidt mere olie pa panden og steg
kyllingestykkerne til de er gennemstegt og
seet til side sammen med nudler.

7. Svits lgg, gulergdder og hvidkal til er blade.
Smag til med lidt salt og peber.

8. Steg nu aeg pa panden ved lav varme og rgr
i det, sa det bliver til rareeg.

9. Tilseet kylling, nudler og det sidste Teriyaki
sauce pa panden og vend det hele sammen.

10. Server med ristet sesamfrg.



