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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 032_2

Asiatisk regnbagsbowl med frasig
majspanerad kyckling och
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SOjamajonnas
Basmatiris 1. Basmatiris: Koka upp vatten och salt i en liten kastrull.
® Vatten 2 % dl Tillsaitt basmatiris och sdnk varmen. Koka under lock ca
® Salt1krm 10 min. Om ni vill f& en "sushismak" pa riset, blanda ihop
Basmatiris 135 g socker och vitvinsvindger i en liten skal. Blanda ner

® Socker 1 msk
Vitvinsvinéger 15ml 1
pdse

Sojamajonnds
Majonnds Y di
Japansk sojasds > msk

Regnbdgsgronsaker
Snackgurka 1 st
Morot 1 st

Majs 1férp

Rodkal 300 g

Lime 1st

Frasig kyckling
Kycklingfilé 300 g
® Salt2 krm
Majspanering 1 forp
® Agg1st

Att ha hemma @
Agg, Olja*, Salt, Socker,
Vatten, Vetemjol*

vindéigerblandningen i det fardigkokta riset strax innan
servering.

2. Sojamajonnds: Blanda majonnds och japansk soja i en
liten skal.

3. Gronsaker: Skér gurka i sma tdrningar. Skala och grovriv
morot. Héll av majs. Strimla rodkal sé tunt som méjligt
med en vass kniv eller mandolin (men akta fingrarnat).
Vill ni fd lite smak pd rédkdlen, se tips! Klyfta lime.

4. Frasig kyckling: Skar kycklingfilé i mindre bitar och
krydda med salt. Férdela vetemjdl och panering pd tva
separata tallrikar. Vispa upp dgg pa ytterligare en tallrik.
Panera kycklingen i forst vetemjol, sedan éigg och sist
majspanering.

5. Frasig kyckling: Hetta upp rikligt med olja i en
stekpanna. Stek den panerade kycklingen ca 3 min per
sida, tills den dr helt genomstekt.

6.Ldgg ris i botten pd 2 tallrikar. Ldgg ut gronsakerna i
rader ovanpd riset sa att det bildar en regnbdge. Morot
overst, sedan majs, gurka och rodkdl. Servera med
frasig kyckling, sojamajonnds och limeklyfta.

TIPS! smaksitt den strimlade rédkalen med pressad saft frén %z lime och 1% msk japansk soja!

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



