Kycklingwok

KYCKLINGWOK
Ger 4 portioner
TILLAGNINGSTID:

45 minuter

800g kycklingbrostfilé

100g morot

100g rod paprika

2-3gt  vitloksklyftor

1 msk rod chili, tunt skivad

1 msk ingeféra, fint hackad

3st  stanger salladsiok

659 babyspenat

2tsk  zest fran citron

0,5tsk grovmald svartpeppar

1dl naturella cashewnotter

ghee

olivolja

MARINAD

1,5 msk coconut aminos

1tsk  havssalt

0,5tsk vitlokspulver

0,5tsk I6kpulver

0,5tsk tapiokamjadl

WOKSAS

2msk coconut aminos

ltsk 8ppelcidervinager

1tsk tomatpure

0,5tsk tapiokamjadl




Kycklingwok

DU BEHOVER

Wokpanna alt. stekpanna med hoga kanter

HUSGERAD

Kniv

Bunke

M &ttsats

Zestjarn

Stekpanna

Wokpanna

Allergiinformation: Receptet innehaller cashewnatter.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar fér Grona gardar, Bodystore, Apohem, Hemkop och Bagaren &
K ocken.




Kycklingwok

Kycklingwok
Denna Kycklingwok &r fantastik! Enkel att laga och fylld med hérliga smaker.
Wok till middag férr och nu

Pa 90-talet sa lagade vi ofta ndgon god wok till middag men sedan dess har det lite kommit av sig och det har blivit
annan mat som varit i fokus.

Detta var langt innan vi borjade med Paleo och det var smidigt att kopa nagon fardig wokmix i frysdisken och nagon
tillhtrande sds, varsinnehdll vi knappt vagar téanka pa men som vi datyckte smakade fantastiskt.

Men kan man gora en wok helt Paleo utan gluten, mejerier, vitt socker och konstiga tillsatser?

Svaret & JA! Visst kan man det och dennaljuvliga Kycklingwok fyller alavara énskningar!
Coconut Aminos

Soja & nagot som man ofta anvander né&r man wokar. Detta & dock inget vi anvander nu nér vi &der enligt Paleo pa
grund av att soja &r gjord pa sojabonor. Samt att det ofta framstalls med hjélp av vete eller majsmjdl, vilket ingetdera
ingdr i en Paleokost.

Idag anvander vi Coconut Aminosistallet for sojanér vi wokar eller vill fa fram smaken som soja ger. Coconut
Aminos framstélls fran nektarn/saven fran kokosblomman.

K&p Coconut Aminos har!

GOr garna ett bestk pavar Blogg och las var artikel om Coconut Aminos fér mycket mer information, tips och
annat matnyttigt.

Sa plocka nu fram din wokpanna och njut av en god kycklingwok till middag!
Sa héar gor du

Skar kycklingfiléni mindre bitar pa ca2x2 cm

Lagg kycklingen i en bunke

Blanda samman ingredienserna till marinaden

Hall marinaden dver kycklingen

ROr om sa att det blandar sig och att alla bitar far marinad pa sig


https://do.apohem.se/t/t?a=1670820599&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklingwok%2Bcoconutamino%2Btext&url=https://www.apohem.se/mat-dryck/skafferi/kryddor-smaksattning/renee-voltaire-coconut-aminos-sweet-salt-250-ml
https://do.apohem.se/t/t?a=1670820599&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklingwok%2Bcoconutamino%2Bknapp&url=https://www.apohem.se/mat-dryck/skafferi/kryddor-smaksattning/renee-voltaire-coconut-aminos-sweet-salt-250-ml
https://www.undervarttak.se/coconut-aminos-2/
https://www.undervarttak.se/coconut-aminos-2/

Stall in kycklingen i kylen medans du forbereder gronsakerna
Skala och skar moroten i sneda slantar, ca 0,5 cm tjocka

Dela och karna ur paprikan

Skér i tunnare strimlor

Skala och skiva vitloksklyftorna tunt

Ké@rnaur och skivachilin

kala och hackaingefaran fint

Skiva salladslOken

OBS! Stall undan lite av det gronaste pa salladsl6ken for garneravid servering

e Skolj av citronen och riv zest

e Blanda samman ingrediensernatill woksasen i skal och stéll & sidan

e Taut kycklingen fran kylen

e Tafram en stekpannaoch klickai lite ghee

e Nar pannan & varm salagg ner kycklingbitarna

Fordelatill ett lager i pannan

Stek i 3 minuter innan du vander pa bitarna, de har da fétt lite farg

Vand pa kycklingbitarna och stek ytterligare 2-3 minuter tills bitarna & genomstekta
Lagg 6ver kycklingen paett fat och téck sa det haller sig varmt

Nu ar det dax att wokal!

e Tafram en wokpanna eller stekpanna med héga kanter

o Sétt pa spisen parelativt hog varme, vi anvande 6-7 i en gradskala pa 1-9
e Nar pannan &r varm tillsétt olivoljai pannan

e Hall ner mordtterna och paprikan

e \Woka samman i ca 3 minuter



Kycklingwok

e Tillsatt vitlok, chili och ingeféran ner i pannan med nagon nypa havssalt och stek med helt kort, hakoll sa att
kryddornainte branns

o Tillsdtt salladsiok, babyspenat, citronzest och svartpeppar

e Wokaihop ndgon minut tills babyspenaten mjuknat

o Tillsatt den stekta kycklingen

e ROr om helt kort i woksasen och héll i denna ocksa

e ROr ihop tills det blandat sig med woken

¢ Véand ner cashewndtterna

Stro den sparade grona salladsloken dver din kycklingwok och serveral

Goda recept med kyckling

Det har med kyckling & oftaen het fragai olika medier bade nar det galler djurhalning och kvalitet. Nar vi lagar
kyckling anvénder vi oss av ekologisk och kravmarkt Reko kyckling.

Vill du tadel av fler goda recept pa kyckling s kan vi tipsa om foljande recept fran var receptbank Paleoskafferiet.
e Zucchinipasta med kyckling

e Kycklingcurry med aubergine
o Kycklinggryta med fankal och soltorkade tomater

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Gr 6na gardar, Bodystor e, Apohem, Hemkop och
husgeraden &r lankade till webbutiken Bagaren & Kocken



https://www.paleoskafferiet.se/zucchinipasta-med-kyckling/
https://www.paleoskafferiet.se/kycklingcurry-med-aubergine-nyttig/
https://www.paleoskafferiet.se/kycklinggryta-med-fankal-och-soltorkade-tomter/
https://gronagardar.se/sv
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklingwok
https://do.apohem.se/t/t?a=1670820599&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklingwok
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklingwok
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=kycklingwok
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Paleo for ett hdlsosammare liv!

9%!\7 @ W«m Anderaasn

Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
kokboksfarfattare samt halso- och matinspiratérer.

Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.




