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Kylling med cashewngdder

0og basmatiris

2 personer
Ingredienser:

175 g basmati ris

2 spsk sesamolie

280 g kyllingebrystfilet
2 spsk rgd karrypasta
1> dase kokosmaelk light
2-1 rgd peberfrugt
100 g ananas i tern

35 g cashewngdder

1 spsk sesamfrg

Frisk koriander til pynt

Tilberedningstid ca. 25 min.

1. Kog risene under 13g i 3 dl letsaltet vand i 12min. Lad dem derpa traekke indtil servering.

2. Skeer kyllingebrystfileterne i strimler. Varm sesamolien op i en wok eller en dyb pande og steg
kyllingebrystfileterne til der let gyldne. Kom karrypasta og kokosmeelk ved.

3. Skeer peberfrugten i stimler og skyl og hak koriander.
4, Rist sesamfrg og cashewngdder pa en tgr pande til de har taget let farve.

5. Kom Kom peberfrugt og ananasstykker i wokken og varm kort igennem. Server med
cashewngdder, koriander, sesamfrg og basmatiris.

Naeringsindhold pr. person:
Energi: 3378KJ (805 Kcal)

Energy (KJ) Energy (kcal) Energi (%)
Protein 676 161 20
Kulhydrat 1485 354 44
Fedt 1217 290 36
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