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FONDEN

Madlejre

SASON: Hele aret TIL: 4 pers. TID: 60 min.

DET SKAL DU BRUGE: SADAN GOR DU:

Wok Wok

600 t feks.

wrtegrg;;slfril@gujzgg er 1. Skyl og skeer grontsager i sma stykker. F.eks. kan peberfrugt,
jordskokker, broccoli, porre eller jordskokker og pastinak skeeres i teendstiktynde stave.
sl 2. Pil og hak hvidlog,

400 g fine grontsager f.eks.

champignon, squash, spinat, 3. Skreel ingefeer og riv det pa et rivejern.

peberfrugt eller forarslog 4. Steg grontsager i en stor pande eller gryde ved hgj varme i
3 spsk olie ca. 4 min. tilseet hvidleg og ingefaer og stegi 1 min. mere.
2 fed hvidlog

5. Tilseet evt. kokosmeelk og kog feerdig i et par minutter.
3 spsk revet ingefeer

Evt. 2 ds kokosmaelk

Tilsmagning
Tilsmagning 1. Smag til med soya og evt. fiskesauce,
Soya lime og sukker.
Fiskesauce
Lime Servering
Sidier Server din wok med nudler eller ris.
Servering

Kogte nudler eller ris

TIPS OG TRICKS

. Du kan eksperimentere med forskellige smage f.eks. karry, spidskommen,
koriander eller paprika i din wok.

Lav forskelligt tilbeher til din wok: sur/sed-sauce, ristede sesamfrg, peanuts eller
en chutney.

Har du en rest kad f.eks. kylling-, svine- eller okseked kan du med fordel komme
det i din wok.

Du kan tilseette 2 dl terrede linser eller 1 dase baelgfrugter til din wok f.eks. sorte
benner eller kikeaerter.



