LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Snabb kycklingfajitas med paprika

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet o, qee o
noggrant for att varje portion ska halla sig under 550 keal. OCh VlthkssaS
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|\ : ) Kycklingfajitas 1. Férberedelser: Strimla rodlk och réd paprika.
PR RAdIok 1 st

2. Kycklingfajitas: Hetta upp neutral olja i en rymlig
stekpanna och bryn kycklingstrimlor ca 2 min. Tills@tt
gronsakerna och krydda med rokt paprikapulver,

g. Olja ¥ msk spiskummin, torkad oregano, chili flakes (efter egen

smak) och salt. Frds allt ytterligare ca 4 min, tills
kycklingen dr helt genomstekt. Ror ner pressad vitlok
pa slutet.

Rod paprika 1 st
Kycklingfilé strimlad 300

Rokt paprikapulver %2 tsk
Spiskummin Yz tsk
Torkad oregano 2 tsk

Chili flakes 2 krm 3. Vitloksyoghurt: Blanda ihop matyoghurt, pressad vitlok

® Salti tsk och salt i en skal.

Vitlok 1 klyfta

Vitlék hurt 4.Varm tortillabréden och servera med kycklingfajitas och
Itioksyoghur mixsallad. Toppa med vitléksyoghurt och rulla ihop, @t

Matyoghurt 1dl direkt.

® Salt1krm

Vitlék 1 klyfta

Till servering

Mixsallad 50 g

Tortillabrod 4 st

Att ha hemma @
Olja, Salt

Notera att ingre! n ptbilden

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 094_2



