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Spradt kyllingelar med grentsager,
hjemmelavet ketchup og fuldkornsris

Det skal du bruge
135 g fuldkornsris
350 g kyllingelarsteak
Y2 pose sesamfrg

1 fed hvidleg

1 pose tomatpuré

1 spsk eebleeddike

2 stk guler@dder

1 stk skoleagurk

1 stilk bladselleri

/> pk koriander, frisk

Det skal du selv have
sukker

olie®

salt ©

peber ©

b basisvare

. Ris: Kog risene som anvist pa posen.

2. Sprad kylling: Kom kyllingeldrene med skindet nedad pa

en kold stegepande med lidt olie. Teend pa hgj varme
og steg i ca. 8 min. til skindet er spredt. Kom presset
hvidleg ved og drys med sesam. Vend kyllingen og steg
videre ca. 5 min. pa den anden side. Krydr med salt og
peber.

. Ketchup: Kom tomatpuré i en skal og rer det godt

sammen med aebleeddike, 1 spsk sukker og ¥2 tsk vand.

. Grent: Skreel guleredder og skyl agurk og bladselleri.

Skeer det hele i stave.

. Hak koriander groft og drys den over risene. Server

sprad kylling med ris og spis grgntsagsstave med
ketchup til.



