Godt zpol.evert

Anll B

® 25-35 min

£

22 porsjoner

s

GL 008_2

Sous vide-kyllingfilet med
ingefeersyltede grennsaker, bulgur og

soyamajones

Kylling
300 g sous vide-kyllingfilet
med sitron og pepper

Ingefceersyltede grennsaker
2 stk gulratter

¥-1 stk agurk

¥-1 stk redlgk

1 bit ingefcer

1dlvann ®

% dl eplesider-/hvitvinseddik
B

1 ss sukker ©

Bulgur
125 g bulgur

Soyamajones
1 pakke lettmajones
1 ss soyasaus ©

Topping
1 pakke chiliflak

salt
pepper °

5 Basisvare

Roedeporsjon

Bulgur: 100 g Grgnnsaker:
180 g Kylling: 150 g
Soyamajones: 1-2

ss Energiinnhold: ca. 470
kecal. For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

. Varm opp stekeovnen til 220 grader.

. Kylling: Ha kyllingen og kraften fra pakken i en liten

ildfast form, og dekk til med aluminiumsfolie. Varm
kyllingen i ovnen i omtrent 20 minutter, eller til den
er gjennomvarm. Skjcer kyllingen i skiver far
servering og server kraften til retten.

. Ingefcersyltede grennsaker: Skrell gulrgttene og skyll

agurken. Kutt gulrattene og agurken i tynne staver.
Skrell og kutt redlgken i tynne strimler. Skrell og
finriv ingefeeren pd et rivjern. Kok opp 1dl vann, % di
eddik og 1 ss sukker i en liten kjele. Ha grennsakene
og ingefeeren i kjelen, og bland det godt sammen
med laken.

. Bulgur: Tilbered bulguren som anvist p& pakken.

5. Soyamajones: Ha lettmajonesen i en skal og rer inn 1

SS soydsaus.

. Topping: Topp retten med chiliflakene.



