Godt Z;)elevert

® 20-30 min

L2 porsjoner

GL112_2

Stekt kyllinglarfilet med sprg salat,
ris og mangodressing

Ris

135 g jasminris
Spro salat

1 stk grent eple
1 bunt koriander

1 stk pak choy
1 pakke reddiker

Mangodressing

¥-1 pakke mangopuré
¥-1 pakke soya- og
ingefeersaus

¥2-1 stk lime

Kylling
320 g utbenet kyllinglar
u/skinn

olje ®
salt ®
pepper ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Ris: Tilbered risen som anvist pd pakken.

. Spre salat: Skyll eplet, korianderen, pak choyen og

reddikene. Kutt eplet og reddikene i tynne skiver.
Kutt pak choyen i grove strimler og grovhakk
korianderen. Ha det hele over i en salatbolle.

. Mangodressing: Bland sammen mangopuréen, soya-

og ingefeersausen og saften fra limen i en skal. Vend
halvparten av dressingen inn med salaten rett for
servering.

. Kylling: Varm opp en stekepanne til hay varme, og

ha i litt olje. Krydre kyllingen med salt og pepper, og
stek den i omtrent 3 minutter pd hver side, eller til
den er gyllen og gjennomstekt. La kyllingen hvile et
par minutter for den kuttes i skiver.

. Spre risen pa tallerkener og topp med salaten og

kyllingen. Server resten av mangodressingen til
retten.

Ha halvparten av mangodressingen i stekepannen ndr kyllingen har igjen 2
minutter av steketiden. La dressingen koke inn et par minutter, og @s den over

kyllingen med en skje.



