= < x "
8 g £ = Z g 8
2 um 2 € £ 2 S £
X~ o © o0 £ =2 o
o 8 2
£ 2 = @ X%
o X S, 3 S S g £
oo o e o
o i o s b4 ] a
2 = @ S z = S
2 > S
w < M
R}
[
<
(o)
o
(o]
3
4
(o]
>
@®©
— "
S8
)
O g
O =
= [&
X 8
nEe S
© m—m = C
e N
5 €
? o
mY <
< e &
Al

O%
iy
mw TH




Nu kor vi 1 2 3
Glom inte att tvatta handerna i 20 sekunder innan du
sétter igdng. Skolj darefter gronsaker, frukt och orter.
Skafferivaror
Salt, peppar, olivolja, vatten
Ingredienser 2 g _
2p ap —
Vatten* (steg 1) 3dl 6dl 4
Jasminris 150g 300g ) )
Salt* (steq 1) Vatsk Yatsk Koka ris Stek kikartor Forbered gronsaker
L{”‘f’ekOlog'Sk Yast Lt Koka upp en medelstor kastrull med vatten* [3 dI Riv en generds nypa limezest ['4 st, 2P] och skar Tarna tomat i 1 cm stora bitar.
Kikartor 1 paket 2 paket | 6 dlJ. Ror ner ris och salt* [V tsk | 2 tsk], sank il lime i klyftor. Skolj kikartor. ) ) )
llkgl)aﬁ)kwoksas 3)11) % paket 1 paket lag virme och koka under lock i 12 min. Halvera avokado, kdrna ur och grop ur fruktkottet
) s aket Loaket Hetta upp en skvatt olivolja* i en stor stekpanna med en sked. Skar det i tunna skivor.
SO. u°g11 3 Zza T 5'Z)a T Ta av fran varme och [at vila under lock i 10 min pa medelhdg varme. Fras kikartor i 5 min, tills de
ojasds 11) 13) " 8 tills riset &r mjukt. har fatt lite farg. Grovhacka koriander.
Sesamfron 3) 10g 20g
Tomat 1st 2st Sank till &g vérme. Tills4tt en nypa limezest Halvera, kdrna ur och finhacka chili [ st, 2P].
TIPS: Riset ska dngkoka, sd tjuvkika inte! . o ’
Avokado st st Isetska angroka, sa fjuvkika inte asiatisk woksas [ paket, 2P], honung [ paket, Finhacka salladslék
Koriander 1pase 1pase 2P], sojasas och sesamfron. Stek i 1-2 min tills Inhacka )
Chili 4 Yost 1st sasen har tjocknat nagot.
Salladslok 1st 2st
Asiatisk dressing 3) 11)
13) 20g 40g
Majonnés 8) 9) 25g 50g
Kalmix 150g 300g
* Skafferivaror 4 6
Né_l"ingSVéI"de (Berdknat pa otillagade ingredienser)
Per Per portion

100g 4969
Energi 629 kj/150 kcal 3122 kj/746 kcal
Fett 58 27g
Varav mittat fett lg 4g
Kolhydrat 19g 95¢g
Varav sockerarter 4g 18g \
Protein 4g 19¢g ‘
iy i bt Blanda asiatisk majo Blanda ravaror Servera
Salt ;98 S8

Blanda asiatisk dressing, majonnds och en skvdtt ~ Ror i salladslok med riset nér det ar fardiglagat. Lagg upp ris i skalar. Placera stekta kikartor,
AIIer‘gener vatten® i en skal. ) ) ) tomat, kalmix och avokado i var sin hérna
3) Sesam 8) Aigg 9) Senap 11) Soja 13) Gluten 14) Sulfiter Tillsatt koriander till kikértorna och blanda val. av skalen.
Las alltid pa produktetiketten for den senaste Blanda kalmix, en skvatt olivolja*, en skvatt
informationen om allergener. Observera att limejuice, salt* och peppar* i en ny skal. Toppa med asiatisk majo och chili. Servera med
naringsinformationen pé receptkortet kan komma att limeklyftor vid sidan av.
dndras om ingredienser har bytts ut eller férandrats.
Smaklig maltid!
N
saroszs  100% dtervunnet papper
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