Godt E"J.evert

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min 22 porsjoner

Vurder retten og les mer:

¥

Kyllinglarfilet med couscous,
limedressing og bakte grennsaker

Bakte grennsaker
2 stk gulratter

1 stk gul lgk

1 stk red paprika

Couscous
125 g couscous

Kyllinglar

320 g utbenet kyllingléar
u/skinn

¥-1 pakke sitruskrydder
1ss smar* ®

Limedressing
%2 stk lime
150 g yoghurt

pepper °
salt ®

olje ®
olivenolje *

® Basisvare

@ TIPS!
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o

>

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Bakte grennsaker: Skrell og kutt gulrgttene i grove
biter. Skrell og kutt Izken i tykke bdter. Skyll, rens og
kutt paprikaen i grove biter. Fordel grennsakene i en
ildfast form, og ha over litt olje, salt og pepper. Stek
grennsakene midt i ovnen i omtrent 20 minutter,
eller til de er gylne og gjennomstekte.

Kyllinglar: Varm opp en stekepanne til hgy varme, og
ha i litt olje. Krydre kyllingen med litt salt og pepper,
og stek den i omtrent 3 minutter pd hver side, eller
til den er gyllen og gjennomstekt. Ha sitruskrydderet
og 1ss smer i stekepannen mot slutten av
steketiden, og @s sitrussmearet over kyllingen med en
skje. La kyllingen hvile i 5 minutter for den skjceres i
skiver.

Couscous: Tilbered couscous som anvist pd pakken.

Limedressing: Skyll og finriv skallet (kun det granne)
fra limen pd et rivjern. Ha yoghurten i en skdl, og
vend inn limeskallet. Pisk inn litt olivenolje, og smak
til med saft fra limen, salt og pepper.

Vend inn stekesjyen fra kyllingen med couscousen.
Kutt eventuelle resten av limen i bater. Fordel
couscousen, kyllingen og grennsakene pé
tallerkener, og topp med limedressingen og
limebatene.

Vend gjerne de bakte grennsakene inn med den ferdigkokte couscousen.
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