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Wokade nudlar med stekt égg (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

25 min

Energiférdelning

330

kcal per
portion

4
Ingredienser

Méngd

150 g Aggnudiar

4 st Agg

1 msk Olivolja

709 Sugar snaps
2009 Broccoli

1009 Vitkal

1st Paprika, strimlad
1st R6dISK, strimlad
2 klyfta Vitldk, riven
0.5dl Sweet chilisés

1 msk Ingefdraq, riven

Instruktioner

Fett
Kolhydrater
Protein

Portio...

kcal %
98 30
169 51
62 19

kcal/portion
135 kcal
80 kcal
33 kcal
6 kcal
18 kcal
7 kcal

8 kcal

11 kcal
2 kcal
29 kcal
2 kcal

1. Koka nudlarna enligt anvisningen pd férpackningen.
2. Hetta upp hdalften av oljan i en stekpanna eller wok. Vandstek éggen, 1-2 minuter per
sida. Hacka eller strimla dem pé& en skarbrada.
3. Hetta upp resten av oljan i en wok och stek grénsakerna p&d maximal vérme 7-8
minuter. R6r om hela tiden.
4. Tillsatt nudlar, adgg, sweet chilisds och ingefdra. Stek ytterligare ett par minuter och

blanda ordentligt.
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