Grillkryddad kyckling med
bulgursallad

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

Kycklingfilé 300 . . , s s
TKree S?Jices Yo p%se 2. Grillkryddad kyckling: Skar ett snitt i kycklingfiléernas

; 2. 1o tjockaste del. Lagg ner kycklingen i en bunke och
F;ergglliuljlfézkpuse krydda med salt, three spices, persillade och olivolja.
Gnid in kryddorna ordentligt och Itigg éver kycklingen
pa en ugnspldt med bakplatspapper. Tillaga mitt i ugnen
ca 20 min, tills kycklingen dr helt genomstekt.

@ Olivolja 1 msk
©® Bakpldtspapper 1st

Bulgursallad .

Bulgur 125 g 3. Bulgursallad: Koka bulgur enligt anvisning pd
Gronsakshuljong 1 péise forpackningen, men byt ut salt mot grénsaksbuljong.
Bladpersilja 20 g 4. Bulgursallad: Grovhacka bladpersilja. Térna tomat och
Tomat1st snackgurka. Blanda nykokt bulgur med tomat, gurka,
Snackgurka 1 st mixsallad, olivolja, vitvinsvindger och lite salt. Toppa
Mixsallad 50 g bulgursalladen med hackad persilja.

® Olivolja 1 msk

Vitvinsvindger 15ml Y2 5. Servera grillkryddad kyckling med bulgursallad och en
pése klick gréaddfil.

Tillbehor

Gréddfil 150 g

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 097_2



