Broccoli med chili og cashewngdder



En enkel ret, som er er herlig tilbehgr til kylling eller fisk eller som tilbehgr

Q)

til en curry. Den smager ogsa dejligt som forret.

(0)

Bedgm opskrift

7 ® ®

30 min Jun — Okt Dagligt grent  Lav pd gluten Lav pa laktose Vegetar
Ingredienser
4 pers.
500 g broccoli
75 g cashewngdder

2 spsk rapsolie

1rgd chili (afhaengigt af, hvor staerk den er)

1 fed hvidlgg

soja sauce

Opskrift udlant fra bogen Tre gode ting, River Cottage


https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/broccoli/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/chili/

Tilberedning

Del broccolien i buketter og damp eller kog dem et par minutter, til de er netop mgre. Lad
dem dryppe af i et dgrslag.

Varm en wok eller en dyb stegepande op ved middel varme. Tilsset ngdder og tarrist dem
et par minutter under omrgring — pas p4, de branker nemt. Vip dem over i en skal, nar de

er gyldne.

Fleek, rens og fin hak chilien.

Kom olie, chili og hvidlgg pa panden og varm det forsigtigt %-1 minut, sa skarpheden gar
af hvidlgget. Tilseet ristede ngdder og broccoli, skru op for varmen og steg 1-2 minutter
under omrgring, sa det hele blandes. Krydr med et staenk sojasauce og server straks.

Tip
Vend retten med risnudler, hvis du vil have et

mere masttende maltid.

Brug andre grgnne grgnsager, for eksempel grgnkal
og anden kal, i stedet for broccoli, men tilbered dem
ganske lidt, s& de stadig er sprgde. Erstat cashewngdder

med peanuts eller hasselngdder.






