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

Kryddig kyckling med bulgur, citron
och oregano- och vitloksyoghurt

Till servering

Bulgur125 g
Oregano10g

Kryddig kycklingldrfilé
Kycklingldrfilé 300 g
® Salt 2 tsk

Chili flakes 1 krm
Spiskummin 1 forp

® Balsamvinéger 1Yz
msk

® Olivolja Y2 msk
Cocktailtomater 250 g
Gron paprika 1st
Vitlék 2 klyftor

® Vatten 'z dl

Oregano- och
vitloksyoghurt
Citron, zest 1 st
Matyoghurt 75 g
Graddfil 75 g
Oregano10 g
Vitlok 1 klyfta

® Salt1krm

Att ha hemma @

Balsamvindger, Olivolja,

Salt, Vatten

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
2. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.

3.Forberedelser: Ldgg kycklinglarfilé i en bunke. Blanda
med salt, chili fiakes, spiskummin, balsamvinéiger och
olivolja. Dela cocktailtomater. Skdr grén paprika i mindre
bitar och krossa vitlksklyftor.

4.Kryddig kycklinglarfilé: Léigg tomat, paprika och krossad
vitlok i en liten ugnsform. Hall pd vatten och ringla éver
olivolja. Krydda med lite salt. Lagg kycklingen ovanpd
gronsakerna. Tillaga hégt upp i ugnen ca 20 min, tills
kycklingen dr helt genomstekt.

5. 0regano- och vitléksyoghurt: Skélj citronen i ljummet
vatten och finriv skalet. Finstrimla oregano. Ldgg allt i
en skal och blanda med matyoghurt, gréddfil, pressad
vitlék och salt.

6. Plocka bladen frdn oregano och klyfta den anvéinda
citronen. Servera kryddig kycklingléarfilé med rostade
gronsaker, bulgur, oregano- och vitloksyoghurt och
citronklyfta. Toppa med farsk oregano.



