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2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

t din rdtt och Iéis mer:
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Citrongrillad kyckling med rostat
vitlokssmor och mango- och

fetaostsalsa

Tillbehor
Bulgur 125 g

Rostat vitlok- &
citronsmor
Vitlok 2 klyftor
® Smor25g
Citron, zest 1 st
® Salt%z krm

Citrongrillad kyckling
Citron, saft 1st

Vitlék 1 klyfta

® Salt 2 tsk
Kycklingldrfilé 300 g

Mango- & fetaostsalsa
Mango 1 st

Rodlok 1 st

Fetaost 50 g
Vitvinsvindger 15ml %5
pdse

® Salt % krm
Jalapeno Y2 st

Att ha hemma @
Olivolja, Salt, Smér,
Svartpeppar

1. Vill ni grilla, tand grillen.
2. Koka bulgur enligt anvisning p@ férpackningen.

3. Rostat vitlok- och citronsmér: Bryn pressad vitlok i en
liten kastrull med lite olivolja tills vitléken dr gyllenbrun.
Légg dver i en liten skdl. Tillsatt smér, finrivet citronskal,
salt och lite nymald svartpeppar. Mosa ihop allt med en
gaffel.

4. Citrongrillad kyckling: Blanda pressad saft fran den
anvdnda citronen, lite olivolja, pressad vitlék, salt och
nymald svartpeppar i en bunke. Lagg ner kycklingldrfilé
och It marinera 10-15 min.

5.Mango- & fetaostsalsa: Skala och skdr mango i
térningar. Finhacka rédlok och smula fetaost. Légg allt i
en skdl och blanda med lite olivolja, vitvinsvindger och
salt. Halvera och kdrna ur jalapeno. Skdr sedan i tunna
skivor. Farsk jalapefo kan variera i styrka sé@ anvéind lite
i taget for att f& lagom hetta i salsan.

6. Citrongrillad kyckling: Grilla kycklingen ca 4 min per
sida, tills kycklingen @r helt genomstekt. Om ni inte
grillar sa stek kycklingen i en stekpanna istéllet.

7. Servera nygrillad kyckling med rostat vitlokssmér,
mango- och fetaostsalsa och bulgur.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



