TERIYAKT-GARNAAL-SPIESIE

2 persoven [ 457 keal per portie

Tugrediénten:
- 100 gram garvalen (gekookt en aepeld)
- 50 ml woksaus teriyaki
- 150 gram pandanrijst
. Y2 Chivese kool
. 1 eetlepel olie
. 1 teen knoflook
- 25 gram ongezouten pinda’s

Bereiding:

WMeng de garnalen in eev kom met de helft van de teriyaki woksauns. Ev laat
ze 10 minuten marineren. Kook de rijst volgens de aanwijzingen op de
verpakking ev laat deze uitdampen. Rijg ondertussen de garvalew aan de
sotéprikkers. Snijd de Chinese kool v reepies. En suijd de kvoflook fijn. Hak de
pinda’s grof. Verhit de olie in een wok, voeq de knoflook en kool toe ew roerbak
4 minutewn op widdelhoog vuur, Brevg op smaak met peper ew zout. Verhit
een kockevpan en bak de spiesjes 2 minuten op middelhoos viur, Keer
halverweage ev Voea de rest vaw de saus toe. Schep de rijst op 2 borden of in
schalew. Leg de spiesjes ew kool erbi). Bestrool de kool met de pinda's.

Voedingswaarde per portie:

Eneraie: 457 keal
Eiwit: 10,4 gram
Koolhydratew: @5, aram

- waarvan suikers: 51 gram
Vet: 12,2 gram
Vezels: 2,0 gram
Zont: 1 gram
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