® 30-40min 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

6rtkyckling med bulgur och chilisas

Ortkyckling
Kycklinglarfilé 300 g
Ortmix % forp

Vitlék 2 klyftor

® Salt 2 tsk

® Olivolja Y2 msk
Srirachasds Y- forp

® Bakpldtspapper 1st
Strébrod 1 msk

Chilisas
Matyoghurt 1dl
Srirachasds Y- forp

Sallad

Bananschalottenldk 1 st
Tomat 2 st
Mixsallad 30 g

Till servering
Bulgur125 g

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Rédvinsvindger, Salt,
Svartpeppar

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
2. Koka bulgur enligt anvisning pa férpackningen.

3. Ortkycekling: Lagg kycklinglarfilé i en bunke (lat fettet
sitta kvar pé kycklingen, det smdlter i ugnen och ger
god smak). Blanda ner értmix, pressad vitlok, salt,
olivolja och srirachasds.

4.Lagg ortkycklingen i en ugnsform med bakpldtspapper.
Strd dver strobrod. Tillaga hégt upp i ugnen ca 15 min,
tills kycklingen @r helt genomstekt.

5. Chilisés: Ligg matyoghurt i en skdl. Blanda med
srirachasds (efter smak) och lite salt.

6. Sallad: Finhacka bananschalottenlék. Térna tomat. Ligg
I6k, tomat och mixsallad i en salladsskdl. Blanda med
lite rédvinsvindger, salt och nymald svartpeppar.

7. Servera ortkyckling med bulgur, sallad och chilisds.



