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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!
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Palak chicken med farsk spenat,
tomat och basmatiris

Palak chicken
Gul 16k 1 st

® Olja1tsk
Minutfilé 300 g
Vitlok 1 klyfta
Garam masala Y forp
Tomatpuré 1forp
Chili flakes Y- tsk
@ Salt %2 tsk
Tomat 2 st

©® Vatten1'%2dl
Vispgrddde 1dI
Babyspenat 30 g
® Socker 1tsk

Till servering
Basmatiris 135 g

Att ha hemma ®
Oljo, Salt, Socker, Vatten

1. Koka basmatiris enligt anvisning pd férpackningen.

2. Palak chicken: Dela kyckling minutfilé i bitar. Skiva gul
I6k. Hetta upp lite neutral olja i en stekgryta och stek
kyckling och gul 16k ca 2 min. Tillsétt pressad vitlék,
garam masala, tomatpuré, chili flakes, salt och fras
ytterligare ca 3 min under omrérning.

3.Tdrna tomater. Tillsétt tomat, grddde, vatten och socker.
Lat sjuda pa medelhdg viirme ca 5 min tills kycklingen
@ir helt genomstekt. Ror ner babyspenat. Dra fran
véirmen, smaka av med salt.

4.Servera palak chicken med nykokt ris.



