LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Persisk kyckling med saffran,

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet oo ogeo
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. Ql‘anatapple OCh perSllJa
» - Persisk kyckling 1. Till servering: Koka basmatiris enligt anvisning pé
Gul Ik 1st forpackningen.
E;%iﬁﬂg:&srglé 300g 2. Persisk kyckling: Finhacka gul 16k. Skdr broccoli i mindre
® Olja1tsk buketter. Dela varje kycklingldrfilé i ca 4 bitar.
® Salt 2 tsk

o 3.Hetta upp olja i en stekgryta och frds kycklingbitarna ca
vitlokce kly_{ftor 4 min. Krydda med salt och nymald svartpeppar. Tillsétt
Saffraniforp ok, pressad vitlok och saffran, frds ytterligare ca 1 min.
Spiskummin 1 forp Tillséitt spiskummin, chili flakes, vatten, majsstdrkelse

Chili flakes % forp (utblandat i lika delar vatten) och kycklingbuljong. Koka

@ Vatten 2% dI upp och sjud under lock ca 5 min.
Majsstdrkelse Y= msk

Kycklingbuljong ¥z pase 4.Ror ner broccolibuketterna och lat sjuda ca 1 min under
lock. Smaka av med lite salt och nymald svartpeppar,

Til servgrlng alternativt med chili flakes for 6nskad hetta.
Basmatiris 135 g

Granatépple ¥z st 5. Till servering: Kvarta granatéipple och banka létt ur
Bladpersilja10 g kdrnorna i en skal. Grovhacka bladpersilja.

Att ha hemma @ 6. Servera persisk kyckling med nykokt ris. Toppa med
olja, Salt, Svartpeppar, granatdpple och persilja.

Vatten

o
® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 061_2



