Grillade kycklingspett med sallad
fattoush och vitloksyoghurt

Kycklingspett 1. Vérm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).
Kycklingfilé 300 g
Tomatpuré ¥z forp
Japansk soja Y forp
Flytande honung 1 forp
Vitlok 1 klyfta

® Olivolja 1 msk

® Salt1krm

@ Grillspett 4 st

2.Kycklingspett: Skdr kycklingfilé i mindre bitar. Blanda
tomatpuré, japansk soja, flytande honung, pressad
vitlok, olivolja och salt. Blanda ner kycklingen i bunken
med marinad. LAt std minst 15 min.

3. Fattoush: Hacka rddIdk. Skdr gurka, tomat och
gemsallad i mindre bitar. Ligg gronsakernai en

salladsskdl.
"‘1“9,“3" 4. Krutonger: Skdr pitabréd i ca 2x2 cm stora bitar. Ligg
Rodlok Y2 st brédbitarna pa en ugnsplat med bakpléatspapper.
Gurka 1 st Blanda med olivolja och lite salt. Rosta mitt i ugnen ca 8
Tomatist min. Ror om efter halva tillagningstiden.
Gemsallad 1 forp
® Olivolja 1 msk 5. Kycklingspett: Tré upp den marinerade kycklingen pa
Vitvinsvindger 15ml 1 grillspett. Grilla eller stek i en stekpanna med olivolja ca
pése 4 min per sidaq, tills kycklingen @r helt genomstekt.
Krutonger 6. Vitloksyoghurt: Blanda matyoghurt, pressad vitlok, salt
Pitabréd 2 st och nymald svartpeppar i en skal.

@ Bakplatspapper 1st

@ Olivolja 1 msk 7. Fattoush: Blanda ner krutongerna i salladsskalen.

Blanda med olivolja, vitvinsvindger, lite salt och nymald
Vitloksyoghurt svartpeppar.

Matyoghurt 150 g
Vitlok 1 klyfta

® Salt1krm

8. Servera nygrillade kycklingspett med fattoush och
vitloksyoghurt.

Att ha hemma @
Bakpldtspapper,
Grillspett, Olivolja, Salt,
Svartpeppar

N

® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 077_2



