Godt ZPJ.evert

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min

L2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

GL 025_2

Kyllingldarfilet i barbecuesaus og frisk

rissalat

Rissalat

135 g basmatiris

2 stk gulrgtter

%2 stk redlgk

60 g ruccola

1 ss eplesider-, hvitvins- eller
blank eddik ©

1ss olivenolje ©

Barbecueglasert kylling
320 g utbenet kyllinglar
u/skinn

1 pakke barbecuesaus

%2 dl vann ®

salt

pepper °
olje ®

® Basisvare

. Rissalat: Tilbered risen som anvist pa pakken. Skrell

og kutt gulrattene i to, og deretter i tynne skiver pa
skra. Skrell og kutt redlgken i tynne skiver. Skyll og
terk ruccolaen. Ha gulrgttene og redlgken i en bolle,
og vend inn 1 ss eddik og 1 ss olivenolje.

. Barbecueglasert kylling: Varm opp en stekepanne til

middels hay varme, og ha i litt olje. Stek kyllingen i
3-4 minutter pd hver side, og krydre med salt og
pepper. Ha %2 dl vann og barbecuesausen i
stekepannen og kok opp. @s sausen over kyllingen.

. Rissalat, fortsettelse: Bland ruccolaen og den

ferdigkokte risen med gulrot- og redlgksalaten, og
krydre med salt og pepper.

. Servering: Server barbecuesjyen fra stekepannen til

retten.



