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Marokkansk kikeertesalat med kylling

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
2+ De varer, der kun er angivet med én
maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+

personer.

280 (420)* g kyllingebryst
/> dase kikaerter

/4 tsk spidskommen

> tsk gurkemeje

2 stk gulergdder

/> stk granateeble

1 drys mynte

Y2 stk citron

2 spsk tahin

Du skal selv have:

Olig, Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o

o

o
o

Del kyllingebrysterne pa langs og krydr med salt og peber.

Varm lidt olie op pa en stegepande. Steg kyllingen ved middelhgj varme
pa begge sider i ca. 10 min. til de er faste og feerdige (kernetemperatur
75°).

Draen kikaerterne i en si for at fjerne vandet. Varm en pande med lidt
olivenolie og kom kikaerterne pa. Tilseet spidskommen, gurkemeje og
lidt salt og steg i ca. 5-10 min. Rgr godt rundt undervejs.

Skrael guleredderne, riv dem groft og leeg dem i en skal. Del
granateeblet, hold skaerefladen nedad over en skal og bank pa den
anden side med en grydeske til kernerne l@sner sig. Bland dem med
gulergdderne. Pluk mynten, hak den fint og bland det med resten.

Pres citron og bland saften og tahin i en skal. Haeld dressingen over
salaten og bland den godt sammen med kikeserterne.

Servér kikaertesalaten med de stegte kyllingebryster.

@ Naeringsveerdier

1733 kj / 414 kcal
(2.043 kj / 488 keal)*

Energi pr. portion:

Indhold Pr. portion *(2+)
Allergener

Fedt 11,5(12,2)* g
Sesamfro heraf maettede fedtsyrer 15(1,7)*g

Kulhydrat 37,049
Vidste du at... heraf sukkerarter 759
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 40,7 (57,5)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 13 (1,4)* g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 8,6¢g

en god deal.
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