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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Bulgursallad
Bulgur 125 g
Pesto 1 forp
Tomat 1st

RodIok ' st
Sugarsnaps 1forp
Rédisor 1forp
Ruccola 30 g

Vitloksyoghurt
Matyoghurt 75 g
Vitlék ¥z klyfta

Grillad kyckling
Kycklingfilé 300 g
Torkad timjan %2 férp
® Salt % tsk

Att ha hemma @
Salt, Svartpeppar
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. Notera att ingredienser kan

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 031_2

Grillad kyckling med bulgur,
sugarsnaps och vitloksyoghurt

1. Lds igenom receptet, ta fram alla ingredienser och skélj
de gronsaker som behéver skéljas. Tand grillen om du
vill grilla!

2. Bulgursallad: Koka bulgur enligt anvisningen pé
forpackningen.

3.Ldgg pesto i en salladsskal. Strimla rddlék. Dela tomat
och sugarsnaps i mindre bitar. Kvarta rddisor. Blanda
ner allt i salladsskdalen.

4.Vitloksyoghurt: Liigg matyoghurt i en skal. Blanda ner
pressad vitlok, lite salt och nymald svartpeppar.

5. Grillad kyckling: Dela kycklingfilé horisontellt och
krydda med torkad timjan, salt och nymald svartpeppar.
Grilla (eller stek) kycklingen ca 3-4 min per sida, tills
den dr helt genomstekt.

6. Bulgursallad: Tillsétt kokt bulgur och ruccola till
salladsskdlen och blanda viil.

7. Servering: Servera grillad kyckling med bulgursallad
och en klick vitloksyoghurt.



