ENKEL KYCKLINGWOK, 2 PORT.

liten bunke/skal
vitldkspress
kniv
stekpanna
kastrull
durkslag
stekpincett
rivjarn

tesked
stekspade
skarbrada
pastaslev
potatisskalare

150 gram kyckling eller vegetariska

Redskap Ingredienser
krm-matt
msk-matt filébitar

1 morot

Y2 paprika

1 bit purjolok
2 tsk sesamfro
nudlar

marinad

1 vitloksklyfta

2 tsk soja

1 tsk farsk riven ingefara
1 msk sweet chilisas

woka i
1 msk olja

Gor sa har

g
A%

[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Skala ingefaran genom att
skrapa bort skalet med
teskeden.

[J Riv sedan ingefaran pa
rivjiarnet.

Blanda till marinaden i en liten
skal - lagg i skalen;

[J 2 tsk soja.

[J Skalad och pressad

vitloksklyfta

[J 1 tsk ingefara.

[J 1 msk sweet chilisas.
ROR OM MED EN SKED.
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[J Skar kycklingen i tunna
strimlor.

[J Lagg ner kycklingen i
marinaden.

[J R6r om sa att allt kyckling
far marinad pa sig.

OBS! DISKA ALLT SOM HAFT
KONTAKT MED RA KYCKLING
PA EN GANG SAMT TVATTA

DINA HANDER!!

[J Ansa och skolj purjoloken.
[J Strimla purjoldken.

| ANSA = ta bort det som du inte vill ata,

| tex fula delar, karnor, rotdelar osv.

OBS: Kom ih&g att man snittar
purjoloken for att skdlja bort ev jord!

[J Ansa och skolj paprikan.
[J Skar den i lagom langa och
tunna strimlor.

[J Skala moroten.

[J Skar moroten i tunna
strimlor, tank tandsticka i
storlek!

ROSTA = ge nagot farg, utvecklar smaken! Man tillsatter ej
matfett i pannan!

Rosta sesamfron:

[J Satt pa stekpannan pa 7.

[J Lagg i sesamfrona i den
torra stekpannan.

[J Ror om hela tiden tills de fatt
en fin ljusbrun farg.

[J Lagg tillbaka sesamfrona i
en liten skal eller liknande.
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[J Satt pa vatten till nudlarna.
[J Lock pa, sa kokar det
snabbare

[J Lagg olja i stekpannan.

[J Lagg i kycklingen och all
marinad.

[J Woka tills kycklingen ar
genomstekt.

[J R6r om hela tiden.

[J Kyckling slapper ofta mycket
vatska eftersom de sprutar
in saltvatten i dem.

GENOMSTEKT KYCKLING
AR VIT | KOTTET!!

[J Diska under tiden upp
skalen som kycklingen legat
i sa att du kan lagga tillbaka
den fardigstekta kycklingen i
en ren skal.

[J Nar vattnet kokar sa lagger
du in nudlarna och kokar
dem enligt instruktionen pa
paketet.

[J Stall durkslaget i diskhon.

[J Hall nudlarna i durkslaget
nar de ar klara.
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[J Lagg nu ner groénsakerna i
stekpannan och woka dem
3-5 minuter. Behover du ha i
mer olja sa ha i det.
[J Gronsakerna ska mjukna
men inte bli branda!
WOKA = tillaga hastigt pa hog varme.
Kraver sma tunna strimlor.

[J Lagg tillbaka kycklingen i
stekpannan med
gronsakerna, blanda om.

[J Stro over de rostade
sesamfrona.

[J Servera med nudlarna.

[J Om du vill kan du blanda i
nudlarna direkt i woken!

Bra att veta!

e Det ar superviktigt med hygien
nar man lagar ra kyckling
eftersom det kan finnas en
bakterie dar (Campylobacter).
Bakterien dor vid 70 grader.
Darfor maste ALLTID kyckling
serveras helt genomstekt, dvs att
kottet ar vitt. Rosa = ej
fardiglagat!

e Allt som varit i kontakt med ra
kyckling maste diskas pa en
gang sa att inte mat som inte ska
hettas upp till 70 grader far
bakterier pa sig (korskontaminering).

e Bakterien kan ge dig en mycket
otrevlig magsjuka.

e Valjer du vegetariskt alternativ ar
du snallare mot miljon.

e Du kan byta ut gronsakerna i en
wok, broccoli, rédlok, vitkal,
sockerartor ar exempel pa goda
gronsaker att woka.
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