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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 016_2

Kramig fransk kycklinggryta med
dijonsenap, dragon och

[ ] [ ]
champinjoner
Till servering 1. Koka bulgur enligt anvisning p@ férpackningen.
Bulgur 125
4 . 2. Forberedelse: Klyfta gul 16k och skdr zucchini i
Fransk kycklinggryta tdrningar. Halvera champinjoner och skar kycklingfilé i
Gul 6k 1 st mindre bitar.
éﬂ?}?l?rlffnsetr 125 3. Fransk kycklinggryta: Hetta upp smér i en stekgryta
pInjor g eller rymlig stekpanna. Frds kyckling ca 2 min. Tillsatt
LGl Ene g 16k, champinjoner och pressad vitlok, stek ytterligare
Vitlok 2 klyftor ! !

Torkad dragon 1 msk

® Vetemjol 2 tsk

® Vitvinsvindger 2 tsk
® Vatten1'zdl
Kycklingbuljong 1 pdse
Vispgrddde 1dl
Dijonsenap 2 msk

Att ha hemma @

Salt, Smér, Svartpeppar,
Vatten, Vetemjol,
Vitvinsvindager

ca 2 min. Krydda med torkad dragon, lite salt och
nymald svartpeppar. Frds ytterligare ca 1 min. Pudra ner
vetemjol och blanda runt. Tills@itt vitvinsvindger, vatten
och kycklingbuljong. Lat sjuda ca 5 min. Blanda ner
zucchini, vispgréidde och dijonsenap. Lata sjuda ca 2
min. Smaka av med salt och nymald svartpeppar.

4.Servera kycklinggryta med bulgur.



