Ovningar att gora
A tillsammans med
s I
Ldp, N din klass ute!
U TE

Sammanstaéllda av
Naturskolorna i

. Uppland

Ay,
Skolgfd ren;
"8en

RECEPT

SUUPERWOOK vep nuptar (8 PORT)

FRAN ENABYGDENS NATURSKOLEVERKSAMHET

NI BEHOVER:
En Muurikka eller annan stekhall

SA HAR GOR NI:

Ingredienser:

Ca 1 kg strimlad kassler, nét- eller flaskkott, forkokt kyckling eller
Quorn-bitar for 8 personer.

2-3 purjoldkar

Ca 1 kg wokgronsaker

3 hg majskorn

Aggnudlar (10 port.)

Olja for stekning

Lite vatten

Krydda med nagon eller ndgra av féljande kryddor enligt eget val:
Sojasas, farsk ingefara, vitlok, fisksas, lime, sweet chilisas, currypasta
eller tacokrydda.

Hetta upp wokpannan och bryn kéttet eller Quorn-bitarna
tillsammans med I6ken. Hall i wokgrénsakerna, majsen och
kryddorna. Fortsatt att woka en liten stund. Tillsatt lite vatten om
det blir torrt och darefter nudlarna. Lat allt koka tills nudlarna ar
mjuka (ndgon minut). Servera genast och garna med ett gott brod
till.
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