KIKKOMAN'

Spicy wokrett med egg, stekt ris, gronnsaker og harissa

total tid 25 min. 10 min. tilberedningstid 15 min. koketid

Neeringsinnhold (per porsjon):
2.428 k) / 580 kcal

INGREDIENSER

2 porsjoner

4L50¢g forkokt ris

1 lok

3 hvitloksfedd

3cm fersk ingefeer

1 gulrot

100¢g brokkoli

0,5 rod paprika

0,5bunt  varlok

100g frosne gronne erter

1ts harissapaste

1,5dl Kikkoman Naturlig
Brygget Soyasaus

2 €gs
Matolje (f.eks. rapsolje)

Garnityr:

0,5 sitron eller lime (skaret i

skiver)

Fett: 14 g Protein:21 g
Karbohydrater: 90 g

TILBEREDNING

Steg 1

Skjzer loken i tynne strimler. Hakk hvitloken, og
finhakk eller rasp ingefaeren. Skrell gulroten og
skjeer den i terninger eller fyrstikktynne staver. Del
brokkolien i sma buketter. Skjzer paprikaen i
terninger. Hakk varlgken. Skyll de frosne ertene i
varmt vann for a tine dem.

Steg 2

Varm opp wokpannen og tilsett litt olje. Tilsett
lokskiver, hvitlok og ingefeer. Wokk kort til det
begynner a dufte. Tilsett alle gronnsakene unntatt
varloken, og wokk i ca. 1 minutt. Knekk eggene og
ror om konstant til de er gjennomstekt. Tilsett
risen og bland alt grundig. Til slutt tilsetter du
Kikkoman Soyasaus, harissapaste og varlgk. Ror
godt om og server.

Steg 3

Server med en skive sitron eller lime.
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