Wokretter

Asiatisk wokret

1 lgg pilles og skaeres p& langs i tynde skiver.
> peberfrugt renses og skaeres i strimler.
1 gulerod skreelles og snittes i tynde skiver eller strimler.
100 g hvidkal og
100 g porre
eller 3 forarslgg snittes fint.

100 g bgnnespirer
eller 140 g bambusskud skylles og afdryppes i en si.

150 g kegd* skaeres i strimler.

2 tsk salt

1 aeggehvide sesamfrgene og

2> spsk kikaertemel

eller maizena rgres sammen til en dej.

1 spsk sesamfrg tarristes i wokken pa middel varme, indtil duftstofferne frigives.
Kgdstrimlerne dyppes i dejen og steges i

olivenolie i wokken pd middel til hgj varme, indtil de er gyldne.

Kgdet tages af wokken og holdes varmt, mens de klargjorte
grgntsager lynsteges ved hgj varme i 3-4 minutter, hvorefter

1 spsk soya

1 spsk sherry

2 spsk vand og

1 tsk Oscar

hgnsebouillon kommes i wokken, og retten steger videre, indtil grgntsagerne er

gennemstegte og stadig sprgde. Retten smages til, kgdstykkerne
laegges, og der serveres med

kogte brune ris

soya samt

eventuelt s@d chilisovs som tilbehgr.

*Kyllinge-, svine- kalve- eller kalkunkgd efter smag og behag - kan evt. marineres i nogle
timer fgr stegning med saften fra "2 limefrugt.

Asiatisk aeggekage

300 g kyllingekgd skaeres ud i strimler og kommes i en skdl sammen med
1 spsk sherry
1 spsk maizenamel

> tsk salt og

Vs tsk peber - det hele rgres godt sammen og star lidt.

40 g koldrgget skinke  skaeres i strimler, og

3 forarslgg samt

10 g ingefaer skrzelles og snittes i tynde skiver.
Kgdet steges i 5-6 minutter i

2 spsk olivenolie i en wok p@ middel varme, indtil strimlerne er gyldne.
Skinke, forarslgg, ingefeer,

1 dl serter

2 tsk sambal oelek og

2 spsk soja tilsaettes, og retten steger videre i 2 minutter.

2 &g heeldes ud over retten, og der rgres i @&ggemassen, til den er stivnet.

Retten serveres med
groft brgd som tilbehgr.



And med ananas

150-200 g andebryst
1 gulerod

25 g ingefaer

4 skiver frisk ananas

1 spsk olivenolie

3 spsk hoisinsauce
% tsk hvidvinseddike
Y dl vand

1 tsk Maizena

Y dl vand

evt. sherry

salt

kogte brune ris

skeeres i meget tynde skiver.

0g

skreelles og skeeres i tynde stave.
skeeres i mundrette stykker.

Wokken opvarmes ved hgj varme, og
heeldes i. Gulerod og ingefeer steges i 2 minutter andekgdet tilseettes
og steger med i 4-5 minutter, hvorefter ananas,

og

kommes i. Retten varmes igennem, og saucen jeevnes med
udrgrt i

- der smages til med

og

- og retten serveres med

som tilbehgr.

Andebryst i ingefaersauce

200 g andebryst  befries for skind og fedt og skaeres ud i tynde skiver.

1 lgg 0g
2 fed hvidlgg pilles - og
50 g ingefaer skreelles og begge dele hakkes fint.

Wokken opvarmes ved hgj varme, og
2 spsk olivenolie  haeldes i. Kgdet steges i cirka 5 minutter — og lsegges derefter fra pa
bagepapir pa en tallerken.
Wokken tgrres af med et stykke kgkkenpapir og saettes tilbage pa varmen.
1 spsk olivenolie heeldes i wokken, og lgg, hvidlgg og ingefeer lynsteges under omrgring,
indtil lagene er gennemstegte, men stadig let sprgde.
Der skrues nu ned for varmen.
1 dl appelsinsaft  heeldes i en lille skal, og

1 tsk maizena rgres ud deri. Jaevningen kommes i wokken sammen med

1 laurbaerblad

2 tsk salt og

Va tsk peber - 0og retten koger i cirka 5 minutter, smages til og serveres med
fx stegte kartofler og

dampet broccoli som tilbehgr.

Karryfrugt

172 spsk mandler skoldes, smuttes,

2 lgg hakkes groft.

1 banan

4 nektariner, ferskner,

eller tilsvarende mango

eller ananas

1 tsk karry
1> spsk olivenolie

skeeres i mundrette stykker.

Wokken opvarmes ved middel varme, mandlerne ristes gyldne og
laegges derefter pa en tallerken. Der skrues op til hgj varme, og
samt

heeldes i wokken. Lggene svitses 2 minutter, der skrues lidt ned for
varmen, og frugterne tilseettes og steger med, indtil Iaggene er mgre.
Mandlerne drysses over fgr servering med

spelt, bulgur eller brune ris som tilbehgar.



Thai-kokosret

250 g champignons
1 lgg

1 peberfrugt

1 selleristaengel
300 g broccoli
og/eller blomkal
50 g gr@gnne bgnner
1 spsk olivenolie

1 tsk spidskommen
1 tsk koriander

4 dl kokosmeelk

2 tsk Herbamare bouillon
1 spsk mango chutney
> tsk salt

fx brune ris
fx mango chutney

skylles og skaeres i skiver

pilles og skaeres pa langs i smalle bade.
skeeres i strimler,

skaeres i skiver,

deles i sma buketter, og

snittes i halve.

opvarmes i en wok ved hgj varme,

0g

samt lgg kommes i og svitses i 2 minutter, hvorefter resten af
grgntsagerne kommes i og svitses 2 minutter - grgntsagerne vendes
jeevnligt, sa de bliver jaeevnt stegt.

0g

tilsaettes, og retten koger ved middel varme i 5-8 minutter, indtil
grgntsagerne er mgre, men stadig sprgde. Retten smages til og
serveres med

0g

som tilbehgr.

Vegetabilsk chop suey

280 g bambusskud (= 2 ds.) afdryppesi si.

200 g gulergdder
200 g hvidkal
200g champignons
150 g blomkal

skreelles og skeeres i tynde stave.
shittes fint.

vaskes og skaeres i skiver.

skylles og deles i bittesmd buketter.

150 g frosne grgnne bgnner braekkes i mindre stykker.

100 g porre
15 g ingefeer

172 spsk olivenolie
2 dl sojasauce
3 spsk balsamico

200 g friske bgnnespirer
eller 1 dése
3 dl vand

skaeres i tynde skiver.
skreelles og skeeres i tynde strimler.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

heeldes i, og ingefaer og porre svitses i 2 minutter.

0g

tilseettes sammen med alle de forberedte grgntsager — det hele
vendes, indtil det er gennemstegt og sprgdt.

skylles og afdryppes i en si -

bgnnespirer afdryppes i en si.

0g

1 spsk Herbamare bouillon tilsaettes, og der jeevnes med

4-5 spsk Maizena
1 dl vand

2 dl soya

Yatsk salt

Ya tsk peber
sgdemiddel [10 g]

udrart i
- bgnnespirerne kommes i, retten varmes godt igennem, og der
smages til med cirka

0g
efter behag. Retten serveres straks og nydes som den er.



LynWok

Lynwok - vegetabilsk 1

125 g blomkal deles i sma buketter.
3 forarslgg skaeres i skiver.
20 g ingefaer skrzelles og skaeres i tynde strimler.
Wokken opvarmes ved hgj varme,
1> spsk olivenolie hzeldes i, og ingefaer samt grgntsagerne steges sammen med
1 tsk koriander i 3 minutter.
200 g kogte pintobgnner samt
17> dl kokosmeelk tilseettes, der skrues ned til lav til middel varme, og retten simrer,

indtil blomkalene er mgre, men stadig sprgde.
Der smages til med

3-1tsk salt - og retten serveres med
kogte brune ris
eller bragd som tilbehgr.

Lynwok - vegetabilsk 2

200 g asparges skeaeres i skiver

ELLER 200 g broccoli deles i sma buketter.

4 forarslgg og

10 g ingefeer skreelles og skeeres i skiver.
2 fed hvidlag pilles og knuses, og

1 appelsin presses.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
1> spsk olivenolie hzldes i, og grgntsagerne steges, indtil de er mgre, men stadig sprgde.

2 spsk sherry samt appelsinsaften tilsaettes, retten varmes igennem, smages til med
Va-1> tsk salt - 0g serveres med

kogte brune ris og

evt. ingefaersalat som tilbehgr.

Lynwok - vegetabilsk 3

200 g hvidkal shittes tynde i strimler.
200 g champignons renses og skaeres i skiver.
1-2 lgg pilles og snittes i tynde strimler.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
12 spsk olivenolie heeldes i, og l@g og champignons steges i 3 minutter.
Hvidkalen kommes i wokken og steger med 4 minutter.
40 g salte peanuts
1 spsk sherry og
22 spsk hoisinsauce tilseettes.
Retten steger videre i 1-2 minutter (indtil hvidkdlen er mgr, men stadig
sprgd) — og serveres straks.



Lynwok - vegetabilsk 4

100-150 g bambus
100 g vandkastanier

eller 100 g bgnnespirer skylles og afdryppes i en si,

25 g ingefaer
1 lgg

150 g kinakal
eller hvidkal

1 spsk olivenolie

3 spsk soya

retten
evt. kogte brune ris
eller nudler

afdryppes i en si.
afdryppes i en si -

skrezelles og skeeres i tynde strimler.
pilles og snittes i skiver pa langs.

snittes fint.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

heeldes i, og ingefaer og lgg steges i 2 minutter.

Hvidkal tilseettes og steger med i 2 minutter.

tilsaettes og rgres godt i kdlen, mens den steger videre 1 minut.

De gvrige grgntsager undtagen evt. bgnnespirer tilssettes og steger
med i 2 minutter, evt. bgnnespirer tilsattes, retten varmes godt
igennem, indtil alle grgntsager er mgre, men stadig sprgde.
smages til og serveres med

som tilbehgr.

Lynwok - vegetabilsk 5

200 g hvidkal
200 g broccoli
2 gulergdder

1'% spsk olivenolie

3-4 spsk soya
1-2 tsk honning
V8- tsk salt
kogte brune ris

snittes fint.
deles i sma buketter.
skreelles og skeeres i tynde stave.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

heeldes i, og hvidkal steges i 2-3 minutter, hvorefter broccoli og gulerod
tilsaettes og steger med, indtil alle grgntsager er mgre, men stadig
sprgde.

0g

tilseettes, retten varmes igennem, smages til med

- 0g serveres med

som tilbehgr.

Lynwok - vegetabilsk 6

1 lgg

1 fed hvidlgg

10 g ingefeer

Y2 rgd peberfrugt
100 g bambusskud

1 spsk olivenolie

1 tsk honning

1 spsk gsterssauce
Vs-Va tsk salt
kogte brune ris

pilles og skaeres i i skiver pa langs.
pilles og knuses.

skreelles og hakkes fint.

renses og skeeres i strimler.
hzeldes i en sigte og drypper af.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

heeldes i, og lgg, hvidlgg, ingefaer og peberfrugt steges i 3-4 minutter,
hvorefter bambusskud tilsaettes og steger med, indtil alle grgntsager er
mgre, men stadig sprade.

og

tilsaettes, retten varmes igennem, smages til med

- 0g serveres med

som tilbehgr.



Lynwok - vegetabilsk 7

20 g ingefaer skrzelles og skaeres i tynde strimler.
1 fed hvidlgg pilles og knuses.

Y2 r@gd peberfrugt renses og skeeres i strimler.

150 g fennikel og

1 bladselleristzengel renses og snittes fint.
% tsk sambal olek og
1 spsk vand blandes i en lille skal.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
1 spsk olivenolie haldes i, og ingefaer, hvidlgg og peberfrugt steges i 1 minut.
Fennikel og bladselleri tilseettes og steger med i 3-4 minutter, indtil alle
grgntsager er mgre, men stadig sprgde.
Indholdet af den lille skal blandes godt i retten, som smages til med

Va-1> tsk salt - 0g serveres med
soya 0g
kogte brune ris som tilbehgr.

Lynwok - vegetabilsk 8
150 g kinaradise

eller squash skeeres i tynde halve skiver.

1 lgg pilles og skaeres i i skiver pa langs
eller 2 porre skaeres i tynde skiver..

1 bladselleristzengel og

200 g hvidkal snittes fint.

100 g blomkal deles i sma buketter.

2 gulergdder skreelles og skaeres i tynde stave.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

1 spsk olivenolie hzeldes i, og porre eller Igg steges i 1 minut.
Resten af grgntsagerne - bortset fra squash - tilsaettes og steger med i
5-6 minutter. Derefter kommes squash i, og grgntsagerne steger videre
i 3-4 minutter, indtil alle grgntsager er mgre, men stadig sprgde.

3 spsk soya

2 tsk gsterssauce

1 tsk fiskesauce og

1 tsk honning tilseettes, retten varmes igennem, smages til med
Vs-1/> tsk salt - 0g serveres med

kogte brune ris som tilbehgr.

Lynwok - vegetabilsk 9

250 g aubergine skraelles og skaeres i mundrette stykker.

3 forarslgg skaeres i skiver.

20 g ingefaer skrzelles og skaeres i tynde strimler.

1 fed hvidlgg pilles og knuses.
Wokken opvarmes ved hgj varme,

11> spsk olivenolie haeldes i, og ingefeer, hvidlgg samt forarslgg steges i 1 minut.
Aubergine tilszettes og steger med i 3-4 minutter.

2 tsk sambal oelek og

3 spsk soya tilsaettes, og retten steger videre 3-4 minutter, smages til og

serveres med
kogte brune ris som tilbehgr.



Lynwok kalv

20 g ingefaer
4 forarslgg
1 appelsin

2 spsk olivenolie

skreelles og hakkes fint.
renses og skaeres i skiver.
presses.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
hzeldes i, og

250 g hakket kalvekgd brunes deri sammen med ingefaer i 3 minutter.

1 spsk soya

Vs-Va tsk peber
2-34 tsk salt

kogte brune ris

Lynwok gris

1 rgd peberfrugt
200 g asparges
2 squash

200 g mgrbrad

2 spsk olivenolie

Ya tsk peber
2 spsk balsamico
2 spsk soya

kogte brune ris

Forarslgg tilseettes og steger med i 2-3 minutter.

samt appelsinsaft tilszettes, retten varmes igennem, sa vaesken koges
en anelse ind, og der smages til med

0g

efter behag.

Retten serveres med

som tilbehgr.

skeeres i strimler.

skaeres i sma stykker.

skaeres i to pa langs og skaeres derefter i skiver.
skeeres i strimler.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

haeldes i, og kgdet brunes i 2 minutter.

Peberfrugt tilsaettes og steger med i 2 minutter, hvorefter asparges og
squash tilseettes og steger med i 2 minutter.

0g
tilseettes, og retten steger videre i nogle minutter, indtil kgdet er
gennemstegt. Retten serveres med

eller stegte kartofler som tilbehgr.




Lynwok - and 1

4 forarslgg

30 g ingefaer

1 appelsin

2 spsk soja

22 spsk hoisinsauce
200 g andebryst

1 spsk olivenolie
2 tsk st. anis

1 spsk olivenolie

250 g kogt grovpasta

Lynwok - and 2

30 g mandler

2 rgd peberfrugt
1 fed hvidlgg
200 g andebryst
eller andel3r*

1 dl vand

1 spsk limesaft

2 tsk honning

1 tsk soya

2 tsk sambal oelek
Vs tsk peber

1 spsk olivenolie
> tsk st. kanel

1 spsk olivenolie

Ya-1/2 tsk salt
kogte brune ris
en grgn salat

* Skind og fedt kan f
senere til fx suppe.

skaeres i tynde skiver.
skreelles og hakkes fint.

presses, 0og

0g
rores ud i appelsinsaften i en lille skal.

befries for skind og fedt og skaeres ud i tynde skiver.

Wokken opvarmes ved hgj varme, og

hzeldes i. Kgdet lynsteges i 5 minutter - og vendes ofte imens.

drysses over kgdet og blandes godt i det sidste minut.

Kgdet laegges derefter fra pa bagepapir pa en tallerken.

Wokken tgrres af med et stykke kgkkenpapir og saettes igen pa varmen.
heaeldes i wokken, og forarslgg og ingefaer steges , indtil forarslggene er
gennemstegte, men stadig let spragde.

Der skrues nu ned for varmen, appelsinblandingen hzeldes over retten,
vendes i, og retten varmes godt igennem og smages til fgr servering.

skoldes og smuttes.
renses og skeeres i strimler.
pilles og knuses.

befries for skind og fedt* og skaeres ud i tynde skiver.

0g

kommes i en lille skal og reres sammen.

Wokken opvarmes ved hgj varme, og

hzeldes i. Kgdet lynsteges i 3-4 minutter — og vendes ofte imens.
drysses over kgdet og blandes godt i det sidste minut.

Kgdet leegges derefter fra pa bagepapir pa en tallerken.

Wokken tgrres af med et stykke kgkkenpapir og szettes igen pa varmen.
hzeldes i wokken, og peberfrugt, hvidlag og mandler steges i 3 minutter.
Varmen daempes, indholdet af den lille skdl blandes godt i retten, kgdet
vendes i, og retten smages til med

0g serveres med

0g

som tilbehgr.

ryses og bruges senere til fx confitering, og benene kan fryses og bruges



Lynwok kylling 1

30 g cashewngdder
1 grgn peberfrugt
20 g ingefaer

150 g kylling

1 spsk olivenolie
1> spsk sherry

2 spsk hoisinsauce

kogte brune ris
evt. ingefaersalat

skeeres i halve.

renses og skeaeres i strimler.
skreelles og snittes i tynde strimler.
skeeres i strimler.

wokken opvarmes ved hgj varme,
heeldes i, og kgdet brunes 1 minut.
De gvrige ingredienser kommes i wokken og steger med 1 minut.

0g

tilsaettes, der skrues ned til middel varme, og retten steger videre i nogle
minutter, indtil kgdet er gennemstegt.

Retten serveres med

0g

som tilbehgr

Lynwok kylling 2

200 g broccoli
4 forarslgg
150 g kylling

1 spsk olivenolie

Va tsk salt

3 tsk Tahin

eller peanutbutter
Va tsk sambal oelek
2 appelsin

kogte brune ris

deles i sma buketter.
skaeres i skiver.
skaeres i strimler.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
heeldes i, og kgdet brunes 1 minut.
Broccoli og forarslgg kommes i wokken og steger med 1 minut.

og saften fra

tilseettes, der skrues ned til middel varme, og retten steger videre i nogle
minutter, indtil kgdet er gennemstegt.

Retten serveres med

som tilbehgr.

Lynwok kylling 3

1 rgd peberfrugt
1 lgg

1 limefrugt

150 g kylling

30 g peanuts

1tsk karry
1 spsk olivenolie

1 dl yoghurt

kogte brune ris

renses og skeeres i strimler.

pilles og skaeres pa langs i tynde skiver.
presses.

skeeres i strimler.

wokken opvarmes ved middel varme, og

- gerne saltede - ristes let i wokken og haeldes i en lille skal.

Der skrues op til hgj varme, og

samt

heeldes i wokken, og kgdet brunes deri i 1-2 minutter.

De gvrige ingredienser kommes i og steger med 1 minut.

Der skrues ned til middel varme, og retten steger videre i nogle minutter,
indtil kgdet er gennemstegt.

samt limesaft og peanuts tilsaettes, retten varmes godt igennem, smages
til og serveres straks med

som tilbehgr.



En rest lynwok-ret kan rgres

sammen med et =g og
steges pa en lille stegepande
til en laekker frokostret
eventuelt serveret med en
salat eller et grgnt drys.

Lynwok kylling 4

10 g ingefaer

1 lgg

1 fed hvidlgg

2 spsk mynteblade
1 limefrugt

200 g kylling

% tsk sambal oelek
1 tsk honning

40 g kokoscreme

1 spsk (kokos)vand

2 spsk olivenolie

skrzelles og hakkes fint.

pilles og skaeres pa langs i tynde skiver.
pilles og knuses.

hakkes.

presses.

skaeres i strimler.

samt limesaft rgres sammen i en lille skal.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
hzeldes i, og kgdet brunes i 2 minutter.

1 tsk karry samt ingefaer, Igg og hvidlgg tilseettes og steger med i 2-3 minutter.
Indholdet af den lille skal blandes godt i retten, og retten steger videre i
nogle minutter, indtil kgdet er gennemstegt.

Mynten blandes i - der smages til med

Va-1 tsk salt - og retten serveres med

fx groft brgd

eller kartoffel samt

mango chutney som tilbehgr.

Lynwok kylling 5

1 lgg
2 squash

Va tsk st. anis

Vs tsk kanel

> tsk st. koriander

2 spsk soya

1 tsk fiskesauce

1Y4 spsk tamarindpasta
1 fed hvidlgg

Va limefrugt

200 g kylling

1 spsk olivenolie

Y2-34 tsk salt
kogte brune ris

pilles og skaeres pa langs i tynde skiver.
skaeres i to pa langs og skaeres derefter i skiver.

0g

kommes i en lille skal.

pilles, knuses og kommes i skalen.

presses, saften hzldes i skdlen, og det hele blandes godt.
skeeres i strimler.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
haeldes i, og kgdet brunes i 2 minutter.
Lag og squash kommes i wokken og steger med i 2 minutter.

Indholdet af den lille skal blandes godt i retten, og varmen deempes.
Retten simrer lidt og bliver til mgrt kad og sprgde grgntsager i en jeevn
sauce. Der smages til med

- og retten serveres med

som tilbehgr.



Lynwok kylling 6

10 g ingefeer skreelles og hakkes fint.

1 lgg pilles og skaeres pa langs i tynde skiver.
1 fed hvidlgg pilles og knuses.

1 limefrugt presses.

200 g ananas skeaeres i tern.

40 g cachewngdder vejes af.

200 g kylling skaeres i strimler.

% tsk kardemomme

% tsk paprika

1 tsk st. koriander

% tsk sambal oelek og

14 dl ananasjuice/saft samt limesaft rgres sammen i en lille skal.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

2 spsk olivenolie heeldes i, og kgdet brunes i 2 minutter.
Ingefaer, I@g og hvidlgg tilseettes og steger med i 2 minutter.
Cashewngdder tilszettes og steger med i 1 minut.
Indholdet af den lille skal blandes godt i retten og koges ind i 1 minut.
Ananas tilszettes - retten varmes godt igennem, smages til med

evt. Vs-2 tsk salt - 0g serveres med
kogte brune ris
eller groft brgd som tilbehgr.

Lynwok kylling 7

1 lgg pilles og skaeres pa langs i tynde skiver.

1 peberfrugt renses og skeeres i strimler.

14 spsk rismel og

> tsk salt kommes i en skal og blandes.

150 g kylling skaeres i strimler, kommes i skalen og vendes godt rundt i rismelet.

200 g hakkede tomater

1 spsk soyasauce

2 spsk vand

2 tsk Oscar hgnsebouillon

Vs tsk peber

1'-2 tsk honning og

2 tsk hvidvinseddike  blandes i en lille skal.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

14> spsk olivenolie heeldes i, og kgdestykkerne steges gyldne.
Kgdet tages af wokken og holdes varmt - fedtstoffet haeldes ud, og
wokken tgrres af med et stykke kgkkenpapir.

1 spsk olivenolie haeldes i wokken,- Igg og peberfrugt kommes i og steges i 3 minutter.

Indholdet af den lille skal blandes godt i retten, og varmen daempes.
Retten simrer i 2 minutter, smages til med

Va-2 tsk salt 0g serveres med

kogte brune ris som tilbehgr.



Lynwok kylling 8

2 kyllingeoverlar

1 limefrugt

100 g porre
2 selleristaengler
2 fed hvidlgg

1 spsk olivenolie
80-100 g rejer

30 g saltede peanuts
2 tsk sambal oelek

¥-14 tsk paprika
2 tsk oregano
2 tsk timian

Va-2 tsk salt
majsmuffins
eller kogte brune ris

befries for skind og fedt* og kommes i

en plasticpose sammen med saften af

- saften fordeles godt, og posen lukkes teet til.
Posen leegges i kgleskabet i 6-10 timer.

0g
renses og skeeres i skiver,
pilles og hakkes fint.

Kyllingekgdet skaeres af larbenene* og skaeres i sma, smalle, stykker.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

hzeldes i, og hvidlgg samt

steges i 2-3 minutter.

Kylling tilsaettes og steger med i 2-3 minutter.

samt porre og selleristaengel tilsaettes.

Retten steger videre i 3 minutter eller mere, indtil kgdet er mgrt og
grgntsagerne sprgde.

Der smages til med

- og retten serveres med

som tilbehgr.

* Skind og fedt kan fryses og bruges senere til fx confitering, og benene kan fryses og bruges

senere til fx suppe.

Lynwok - fisk 1

1 citron

1 tomat

1 lgg

1 rgd peberfrugt
200 g hajmalle

1> spsk olivenolie

1 spsk ketchup
2 spsk soya
Ya-> tsk honning

Ya-1> tsk salt
kogte grovpasta
eller brune ris
fx rucolasalat

presses.

skeeres i bade.

pilles og snittes i skiver pa langs
renses og skeeres i strimler.
skaeres i mundrette stykker.

Wokken opvarmes ved hgj varme,
heeldes i, og lgg, peberfrugt svitses i 1 minut.
Fisken tilsaettes, og det hele steges i 3 minutter.

samt citronsaft og tomatbade tilsaettes og vendes godt i retten, som
koger ind i 3 minutter, smages til med
og serveres straks med

og
som tilbehgr.



Lynwok - fisk 2

1 limefrugt

1 fed hvidlgg

50-70 g luftgrret skinke
200 g mango

eller ananas

200 g hajmalle

1> spsk olivenolie

1 tsk honning

kogte brune ris

presses.
pilles og knuses.
skaeres i strimler.

0g
skaeres i mundrette stykker.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

haeldes i, og hvidlgg samt fisken steges i 1-2 minutter.
Skinke tilszettes og steger med i 3 minutter.

Frugt tilseettes og steges med i 2 minutter.

samt limesaft tilsaettes og vendes godt i.

Retten steger videre 2-3 minutter og serveres straks med
som tilbehgr.

Lynwok - skaldyr

2 spsk soya
1 spsk vand
2 tsk honning

8-10 fed hvidlgg

1'% spsk olivenolie
200 g skaldyr*
60 g cashewngdder

kogte brune ris
fx rucolasalat

og
blandes i en lille skal.

pilles og hakkes fint.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

hzldes i, og hvidlgg samt

steges i 3-4 minutter, hvorefter

tilseettes og steger med i 2-3 minutter, indtil alle dele er gyldne.

Indholdet af den lille skal blandes godt i retten, retten varmes
igennem 1minut og serveres straks med

og

som tilbehgr.

*Fx rejer og eventuelt krabbe, muslinger, blaeksprutte - efter behag.



oh
oy 6,
A

Nudelretter

Nudelret 1

200 g agnudler koges efter anvisning pa pakken og skylles derefter i koldt vand i et
dgrslag og afdrypper.

150 g bgnnespirer skylles og afdrypper.

150 g champignons og

3-4 forarslgg skylles og skeeres i skiver.
Wokken opvarmes ved middel varme, og

1> spsk sesamfrg ristes i 4-5 minutter, indtil duftstofferne begynder af frigives, hvorefter
de hzldes i en lille skdl. Wokken szettes igen pa varmepladen, og der
skrues op pa hgjeste varmetrin.

2 spsk olivenolie heeldes i wokken, og champignons og forarslgg steges deri i 2 minutter.
50 g eerter
eller bambusskud tilseettes og steges med i 2 minutter.
Nudler og bgnnespirer tilseettes og steges med i 3 minutter.
3 spsk soya og
1'2-2 spsk gsterssauce tilseettes, retten varmes godt igennem, smages til -
1 spsk frisk basilikum samt sesamfrgene vendes i, og retten serveres straks!

Variation: Udskift serter med en grgn peberfrugt is trimler samt 1 Igg snittet i skiver pa langs -
og undlad sesamfrg.

Der kan desuden tilseettes skaldyr, kagdstykker og/eller forskellige gr@gntsager efter behag og
efter, hvad der lige er til radighed.

Nudelret 2

200 g agnudler koges efter anvisning pa pakken og skylles derefter i koldt vand i et
dgrslag og afdrypper.
Wokken opvarmes ved hgj varme,

2 spsk olivenolie hzeldes i, og

250 g hakket kalvekgd brunes deri.

Va tsk sambal oelek

1 spsk ketchup

1 spsk soyasauce 0g

2 spsk sherry tilsaettes, nudlerne kommes i, retten varmes igennem, smages til med
et drys peber og

evt. Vs tsk salt og serveres straks med

grgn salat og

evt. kernebrgd - fx Hjernekernebrgdet kloge-Age - som tilbehgr.



Nudelret 3

2 kyllingeoverlar
1 limefrugt

200 g agnudler

4-6 forarslgg
2 gulergdder

2 spsk olivenolie
2 tsk steerk karry
3 dl kokosmeelk

12-34 tsk salt

befries for skind og fedt* og kommes i en plasticpose sammen med saften af
- saften fordeles godt, og posen lukkes teet til.
Posen lzegges i kgleskabet i 6-10 timer.

koges efter anvisning pa pakken og skylles derefter i koldt vand i et dgrslag
og afdrypper.

skylles og skeeres i skiver.
skrzelles og skeeres i tynde stave.

Kyllingekgdet skaeres af larbenene* og skaeres i sma, smalle, stykker.

Wokken opvarmes ved hgj varme,

heeldes i, og kgdet brunes i 2-3 minutter.

drysses over, forarslgg og gulerod svitses med i 1 minut, og

haeldes i. Der skrues ned til lav til middel varme, og retten simrer i 5-7
minutter, indtil kgdet er mgrt.

Nudlerne tilsaettes, retten varmes godt igennem, smages til med

og serveres straks!

* Skind og fedt kan fryses og bruges senere til fx confitering, og benene kan fryses og bruges
senere til fx suppe.




Ris

Bananris

100-125 g brune ris

2 lgg

> tsk sambal oelek
> tsk sukker

12-34 tsk salt

evt. 1 spsk kokosmel
1 banan

2 lime

1-1% spsk olivenolie

evt. en grgn salat

Lynwokaeggekage med drys af purlag og blomsterkarse samt rugbrad som tilbehgr.

koges efter anvisning, kommes i en si, skylles godt igennem under
den kolde vandhane og drypper af.

hakkes fint og kommes i en stor skdl sammen med risene.

samt

tilsaettes, og det hele blandes godt sammen.

skeeres i skiver og kommes i skalen.

presses, og saften haldes over bananskiverne, som vendes i risene.

hzeldes i en stegepande eller en wok, og blandingen steges ved hgj
varme i cirka 5 minutter, mens den vendes javnligt.

Bananrisene smages til og serveres straks sammen med

eller som tilbehgr til fx krydrede vegetarretter eller kgd.
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