Opskrift: Fried Rice med kylling

Fried Rice med kylling

4 personer
Ingredienser Fremgangsmade
6 dl ris, kogte Kog risende, 6 dl kogte ris svarer ca til 160 gram ukogte ris.

2 fileter kyllingebryst ) . L
Varm en pande eller wok op med olie og sauter lgg og hvidlgg der i til de er

1 spsk olivenolie Klare og blade.

1 mellem rgdlgg
2 fed hvidlog, ra Skeer kylling ud i stykker, og kom dem pa panden vend dem lgbende og steg til
1 spsk soya sauce, Soy-King de er mgre - hvis man har en rest kylling fra dagen for, sa vil den vaere rigtig god

4 spsk fiskesauce at bruge

2 alm forarslag, ra Tilseet ris og rer godt rundt, mens risen bliver varmet godt igennem.

2 mellem gulerod, dansk, ra Tilfgj nu soya, fishsauce og guleradder. Varm godt igennem, risene ma gerne

1 alm tomat, dansk, ra blive lidt sticky (tilfgj evt ekstra olie) - tjek at kyllingen er gennemstegt og vend

1 mellem peberfrugt, red, ra til sidst tomater og peberfrugt i retten.
1 stk lime, ra ‘ . ‘ _
1 handfuld cashew, nodder Anret pa tallerkener med limeskiver til at dryppe pa, et drys af friske forarsleg,
) ) . hakket persille og cashewngdder og hvis man er til staerk mad, sa kom evt lidt
1 portion persille, ra i . ) .
finthakket rad chili eller et dryp af hot sriracha sauce pa.

Pernille Tasti Side 1 af 2 Kost & Treening v/Pernille Tosti



Neeringsindhold

Energi

Energiprocent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter, i alt

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Pernille Testi

Opskrift: Fried Rice med kylling

Total

1394 kcal
|

309¢g
529g
A64g
484¢g
176 g
257¢g
1368
88¢g
A205g
og

Side 2 af 2

Pr.100 g
95,2 kcal
|

211g
036g
1,128
033g

12g
1,758
093¢g
6,01g
0,14 g

0g

Pr. person
(366 g)

348 kcal
|

7,72 g
1.32¢g
418
1218
439¢g
642¢g
34g
22¢g
051g
og

Kost & Treening v/Pernille Tosti



