LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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® 20-30min

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 093_2

Citrusstekt kyckling med rostade
moraotter, ras el hanout, sesamfron

och mynta

Till servering
Bulgur 125 g

Kryddrostade morétter
Morotter 300 g

® Bakplatspapper 1st
@ Olivolja 2 tsk

Ras el hanout ¥z forp
Sesamfron 1forp

® Salt2 krm

® Socker 2 krm
Mynta10 g

Citrusstekt kyckling
Kycklingfilé 300 g
Citrus mix 1 pdse

Gurksallad
Snackgurka 1 st
Mynta10 g
® Olivolja1tsk

Vitlokscreme
Graddfil 75 g
® Salt% krm
Vitlok Y2 klyfta

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt, Socker

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

2.Kryddrostade mordtter: Skala och halvera mordtter pd
Iingden. Légg pa en ugnspldt med bakplatspapper.
Blanda med olivolja, ras el hanout, sesamfrén, salt och
socker. Rosta i 6vre delen av ugnen ca 20 min, tills
morétterna dr mjuka och har fatt fin férg.

3. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.

4. Citrusstekt kyckling: Krydda kycklingfilé med citrusmix.
Hetta upp olja i en stekpanna och stek kycklingen ca 2
min per sida. Lagg dver i en ugnsform och tillaga klart i
nedre delen av ugnen ca 8 min, tills den ér genomstekt.

5. Gurksallad: Skér snackgurka i grova bitar och strimla
mynta. Blanda ihop i en skal tillsammans med olivolja
och salt.

6. Vitlokscréme: Blanda ihop graddfil, pressad vitlék och
salti en liten skal.

7. Kryddrostade mordtter: Finstrimla mynta. Bred ut
vitlékscreéme pé ett serveringsfat. Léigg de rostade
morétterna pa vitlokscrémen och toppa med strimlad
mynta.

8. Servera citrusstekt kycklingfilé med rostade morétter,
gurksallad och bulgur.



