® 20-30min

S 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 096_2

Medelhavskyckling med cosucous,
oliver och parontziki

Ortkryddad kyckling
Kycklingfilé 300 g

® Salt2krm

Ortmix ¥ forp
Cocktailtomater 250 g
Snacksoliver 1 forp

® Olivolja 2 msk

Couscous

Couscous 125 g

® Vatten 2 dI
Kycklingbuljong Y2 pése

Pirontziki
Pdron1st
Matyoghurt 1dI
Vitlok 1 klyfta
® Salt1krm

Att ha hemma @
Olivolja, Salt,
Svartpeppar, Vatten

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Ortkryddad kyckling: Léigg kycklingfilé i en smord
ugnsform och krydda med salt och értmix. Légg
cockailtomater och snackoliver ovanpd. Ringla éver
olivolja. Tillaga mitt i ugnen ca 20 min, tills kycklingen @r
helt genomstekt.

3.Couscous: Hill couscous i en bunke. Koka upp vatten
och kycklingbuljong. Hall den varma buljongen éver
couscousen och ldt sté ca 10 min. Fluffa grynen med en
gaffel.

4. Pdrontziki: Grovriv pdron. Blanda matyoghurt, pressad
vitlok, salt och lite nymald svartpeppar i en skal.

5. Servera ortkryddad kyckling med rostade tomater,
oliver, couscous och pdrontziki.



