Flere tips og
oppskrifter finner du pa

frukt.no




Bade fisk, rgdt og hvitt
kjatt kan marineres. Det
gir en ekstra smak, og
kan ogsa gjere kjottet
mgrere. Legg
oppskarede

biter i

marinade i

ca. 30

minutter

for steki

Sma stykker trenger kortere

marinering enn hele stykker. |

Benytt gjerne ferdige paste,
krydder- eller curry-
blandinger eller
hjemmelaget saus
~avolieog
~ friske urter.
Et godt tips
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Beregn 150-200 g pr. person. ‘ éuk_ke"r

m stilksell
1 ts revet ingefaer Ta allet og del opp frukten asparges

1 ss honning i biter/bater. Wok de sammen aubergine . : : .

1 ss sukker med litt smar, sukker, honning hodekal = ‘ ‘
banan og ingefeer. Dryss gjerne over blomkal e J Ky ' 1 i
Kiwi med kokos eller natter. Servers - brokkoli ) = . < ‘ ‘
appelsin lun med evt. is, pisket krem eller p_ap_r'il_(a : Rl 3 /
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Du kan ogséa bruke lgnnesirup,
rom, hele nellik og kanel.




smak

Smaksforsterkere:
hvitlgk

ingefaer

soyaolje
sesamolje

urter

chili

Runder smaken:

matflgte

creme fraiche
"“kokosmelk

yoghurt

,.’. Sgter smaken:

mangochutney
prikossyltetay
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Slik lager du wok: tl pS

N Wok i varm olje. Best egnet er solsikke-
eller soyaolje

N Grgnnsaker, fisk og kjgtt skjeeres opp i
like store biter, staver eller strimler

N Beregn 300 gram pr. person
N Wok kjattet farst og legg det tilside

N Wok sa grennsakene i 2 minutter under
konstant omraring

N Wok bare sma porsjoner om gangen
ellers kan grennsakene bli kokt istedet
for stekt

N Smak til med krydder og sauser

N Friske urter taes i helt til slutt

N Wokmat serveres umiddelbart





