FIT Thai egytalétel Toéthék modra ©

Hozzavaldk 2 fére (vagy 1 fének 2 napra):

- Fejeskaposzta 0,5kg 125kcal
- Jazminrizs 150gr 480kcal
- Szezammag 15gr 86kcal
- Kinai z6ldségmix 200gr 70kcal
- Csirtkemellfilé 200gr 240kcal
- Szojaszész 0,5evokanal 13kcal
- Chilli sz6sz 1kavéskanal 31kcal
- Méz 1kavéskanal 31kcal
- Bébirépa 50gr 12kcal
- Rizsbor 0,1dl 3kcal
- Barnacukor 5gr 20kcal
- Kinai 5faszer 5gr 5keal
- Olivaolaj 0,5ev6kanal 44kcal
- Lilahagyma 50gr 21kcal
- Faszerek 1-1csipet 10kcal
(s6, bors, fokhagyma)
Osszesen: 1190kcal/2£8
595kcal/f8

(A kaloriatartalmakat a csomagolasok, illetve a kaloriabazis.hu alapjan szamoltuk.)

Elkészités:

A szezammagot enyhén megpiritjuk, majd félretesszik.

A kaposztat apro csikokra vagjuk, majd fedé alatt puhara paroljuk. A zoldségmixet forrasban 1évé
enyhén sés vizhez ontjitk és puhara fézziik.

A csirkemellfilét apré csikokra vagjuk, majd az 1ek olivaolajon lepiritjuk, fiszerezziik rizsborral,
szOjaszosszal, kinai 5fdszerrel, chilliszosszal és mézzel.

Ha a kaposzta megpuhult, levessziik a fed6t, hozzaadjuk a barnacukrot, a f6tt z6ldségmixet, az
Osszevagott lilahagymat, a bébirépat, majd kicsit karamellizaljuk.

A rizst kif6zziik és Osszekeverjik a zoldségekkel és a hussal.

J6 étvagyat! ©



