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Kyllingldrfilet med ceesardressing og
bulgursalat med eple og bakt Ilzk

Bulgursalat

1 stk redlgk

125 g bulgur

1 stk norsk eple

50 g ruccola

¥2-1 pakke
balsamicovinaigrette

Kylling
320 g kylling larfilet
1 pakke sitruskrydder

Tilbehor

¥2-1 pakke caesardressing

olje ©
salt ®
pepper °

bakepapir (kan slgyfes) ©

5 Basisvare

. Varm opp stekepannen til 220 grader varmluft.

. Bulgursalat, forberedelse: Skrell og kutt Igken i

bater, og fordel den pd et stekebrett med bakepapir.
Ha over litt olje, salt og pepper, og stek Igken i ovnen
i omtrent 20 minutter.

. Bulgursalat: Tilbered bulguren som anvist pa

pakken. Skyll ruccolaen og eplet. Kutt eplet i
terninger, og ha det og ruccolaen i en stor
serveringsskal.

. Kylling: Varm opp en stekepanne til middels hay

varme, og ha i litt olje. Stek kyllingen i omtrent 3
minutter pd hver side, eller til den er gjennomstekt.
Krydre med sitruskrydderet mot slutten av
steketiden. La kyllingen hvile i et par minutter far du
skjcerer den i skiver.

. Bulgursalat, fortsettelse: Ha den ferdigstekte lgken,

bulguren og balsamicovinaigretten i skalen med
ruccolaen, og bland det hele godt sammen. Krydre
med litt salt og pepper.

. Tilbehgr: Server ceesardressingen til retten.



