Kycklinggryta med aubergine,
spiskummin, kokos och chili

Till servering 1. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.

Bulgur 125 g " . . R
2.Forberedelse kycklinggryta: Klyfta gul I16k. Finhacka

Kycklinggryta vitlok och strimla réd chili. Térna aubergine. Skdr

Gul 6K 1 st kycklinglarfilé i mindre bitar, ca 4 per filé.

Vitlok 2 klyftor

3.Kycklinggryta: Hetta upp olja i en stekgryta. Stek
kycklinglarfilé och aubergine ca 4 min, krydda med salt.
Tillsatt 16k, vitlok och réd chili. Lt frdsa ytterligare ca 3
min. Tills@tt riven ingefdira, spiskummin, vatten, coconut

Rod chili 1st
Aubergine 1 st
Kycklingldrfilé 300 g

® Salt Y2 tsk . ; o ;

Riven ingefcira 1 forp cream och kycklingbuljong. Ldt sjuda ca 8 min.
Sp|skumm|r|1 1forp 4.Grovhacka koriander. Dra grytan frén varmen och

® vatten1%zdl blanda ner koriander. Smaka av med salt och nymald
Coconut cream 1forp svartpeppar.

Kycklingbuljong 1 forp

Koriander 20 g 5. Servera kycklinggryta med bulgur.

Att ha hemma ®

Olja, Salt, Svartpeppar,

Vatten

iser kan avvika fran rec

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM146_2




