Notera att ingredienser kan avvika'
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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 086_2

Bjarekycklinglarfilé med sesamfro,
salladslok och srirachayoghurt

Sesamkyckling
Sesamolja 1 pase
Flytande honung 1 forp
® Socker 1tsk

Kinesisk soja 1 forp
Srirachasds Y- forp
Sesamfrén 1 forp

® Salt1krm

Bjdre kycklinglarfilé 300

g
Salladslok V- forp

Gronsaker
Broccoli1 st
Rdd paprika 1 st

Till servering

Jasminris 135 g
Matyoghurt 1dI
Srirachasds Y2 forp

Att ha hemma @
Olja, Salt, Socker

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2. Sesamkyckling: Blanda sesamolja, flytande honung,
socker, kinesisk soja, srirachaséis och sesamfré i en
ugnsform. Krydda Bjéire kycklingldrfilé med salt. Vénd
runt kycklingen i formen. Har du tid It den gérna
marinera ca 10 min eller langre.

3.Till servering: Koka jasminris enligt anvisning pé
férpackningen.

4. Sesamkyckling: Tillaga kycklingen i mitten av ugnen ca
15 min, tills den dr helt genomstekt. Strimla salladslék.

5. Gronsaker: Dela broccoli i smd buketter. Dela rod
paprika i mindre bitar. Hetta upp lite olja i en rymlig
stekpanna. Fréis gronsakerna ca 3 min. Krydda med lite
salt.

6. Till servering: Blanda matyoghurt med srirachasds.

7. Toppa sesamkyckling med salladslék. Servera med
jasminris, srirachayoghurt och gronsaker.



