LiNAS

Betygsdtt din rdtt och las mer:

Detta dr ett ldgkalorirecept, vilket kan innebdra att allt i férpackningen inte anvdnds. Folj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

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

Shakshuka med kyckling, agg,
koriander och bulgur

Kyckling shakshuka

Rod paprika 1 st

Gul lok 1 st

Vitlok 2 klyftor

® Olivolja 1tsk
Kycklingfilé strimlad 250

g

® Salt1krm

Ras el hanout 1 forp
Paprikapulver 1 férp
Tomatpuré 1 forp

Kons. kérsbdrstomater 1
forp

® Vatten1dl
Kycklingbuljong 1 pdse
Agg 2 st

Till servering

Bulgur 125 g
Koriander 20 g
Matyoghurt Y2 dI

Att ha hemma @
Olivolja, Salt, Vatten

1. Koka bulgur enligt anvisning p@ férpackningen.

2. Forberedelse: Skér rod paprika i mindre bitar. Strimla gul
16k och finhacka vitlok.

3. Kyckling shakshuka: Hetta upp olivolja i en rymlig
stekpanna eller stekgryta. Fréds strimlad kycklingfilé ca
2 min, krydda med salt. Tillsatt rod paprika, gul lok och
vitlok. Krydda med ras el hanout och paprikapulver. Fris
ca 3 min. Blanda ner tomatpure, konserverade
korsbdrstomater, vatten och kycklingbuljong. Lt sjuda
ca 7 min.

4.Gor tva gropar i grytan. Kndck dgg i groparna. Sétt pd
ett lock och sjud pd medelvéirme ca 7 min, eller tills
éiggen borjar stelna.

5. Toppa grytan med koriander. Servera med bulgur och en
klick matyoghurt.



