' =

[ ] zi
I-lNA§ Betygsadtt din réitt och ls mer:

Marockansk bulgursallad med
kyckling, ras el hanout, mynta och

oo

torkade tranbar
Srirachayoghurt 1. Koka bulgur enligt anvisning p@ férpackningen.
gdrcixrtglgﬁggéts 1i/glf6rp 2. Srilrtqcha?{tcjghuE:IBlando matyoghurt, srirachasds och
® Salt 1 krm salti en liten skal.
Kryddstekt kyckling 3. Kryddstgkt kycinng: Hetta upp oIivong .i. en stekpgnnu.
Kycklingfilé strimlad 300 Frds strimlad kyckling och pressad vitlok ca 3 min.

Tillsatt ras el hanout och stek ytterligare ca 2 min.
Vitlok 2 knytorS ) 4. Bulgursallad: Strimla mynta och skir tomat i mindre
Ras el hanout % forp bitar. Lagg allt i en rymlig salladsskal tilsammans med

babyspenat, morotsjulienne och torkade tranbdir.

Bulgursallad Blanda ner kokt bulgur och kryddstekt kyckling. Dressa
Bulgur 125 g salladen med olivolja, pressad saft frén citronen, salt
Mynta20 g och lite nymald svartpeppar.

Tomat 1 st

Babyspenat 30 g 5. Servera ljummen bulgursallad med srirachayoghurt.
Torkade tranbdr 25 g

Morotsjulienne 1forp
@ Olivolja 1 msk
Citron Y2-1st

Att ha hemma @
Olivolja, Salt,
Svartpeppar

~Notera att ingredien
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® 15-20min 2 2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 090_2



