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e Veckans recept [1]

Veckans mattips, v.52

Nytt &r innebar for manga nya mal och nya férvantningar. Om du vill g ner i vikt eller bara vara
halsosam kan recepten i denna "bank" vara till hjalp. Idag bjuder jag pa en Kina-inspirerad gryta med
en sotsur smak. Lite retro... @.

Klasses Kinakycklinggryta
3 portioner (9.5 pp/port)

300 gr kycklingfile

3 tsk olja eller flytande margarin
Y2 gul 16k

Y2 rod paprika

Y4 hénsbuljongtarning

Sotsur sas:

1 liten burk ananasringar
2 tsk Maizena redning

1 tsk socker

1 tsk Worchestershirer sas
2 tsk kinesisk soja

2 msk vitvinsvinager

2 msk ketchup

1 krm salt

4,5 dl kokt ris

Skar filéerna i mycket tunna skivor innan de tinat helt. Skar |16k och paprika i strimlor, hall av spadet
fran ananasen och mat upp 1 dl spad. Blanda spadet med resten av sasen. Bryn kycklingen hastigt,
lagg i 16k och paprika. Smula i buljongtarning och rér om. Hall sasen éver kycklingen och Iat puttra
nagra min, ev. 5-10 min. Smaka ev av med peppar. Servera med ris och ananasringarna pa grytan.

Smaklig spis!

Kalla till webbadress: http://xn--din-rna.se/blogg/klasses-kinakycklinggryta

Lankar:
[1] http://xn--din-rna.se/category/artikelkategori/veckans-recept
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