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Sesampanerad kyckling med
couscoussallad, mynta och

chiliyoghurt

Chiliyoghurt
Matyoghurt % dI
Paprikapulver % tsk
@ Sambal oelek 1tsk
2 Tomatpuré 1tsk
2 Salt Y2 krm

Couscoussallad
Couscous 125 g
Zucchini1st

RodI6k ¥ st

Mynta 20 g

Malen koriander 1tsk
> Olivolja

@ Vitlok 2 klyftor

@ Salt 2 krm

Dressing

Spiskummin 1tsk

@ Olivolja1tsk

2 Flytande honung 1tsk
2 Vitvinsvindger 2 msk
= Salt 1Y% krm

Sesampanerad kyckling
Sesamfrén 2 msk
Spiskummin 1tsk
Paprikapulver % tsk
Kycklinglarfilé 350 g

@ Strobréd 2 Y2 msk

@ Salt 2 tsk

2 Vetemjol

@ Agg1st

@ Olivolja

1. Koka couscous enligt anvisning pd forpackningen.

2. Chiliyoghurt: Blanda matyoghurt, sambal oelek,
tomatpuré, paprikapulver och salt i en liten skal.

3. Couscoussallad: Tarna zucchini, finstrimla rédldk och
grovhacka mynta.

4.Dressing: Blanda olivolja, honung, vitvinsvindger,
spiskummin och salt i en rymlig salladsskal.

5. Couscoussallad: Hetta upp lite olivolja i en stekpanna
och stek den téirnade zucchinin och pressad vitldk.
Krydda med salt och malen koriander. LAt steka ca 2
min, tills zucchinin har fatt fin yta. Blanda ner i skéalen
med dressing tillsammans med rodlék, mynta och
couscous. Smaka av med lite salt.

6. Sesampanerad kyckling: Blanda ihop sesamfron,
strobrdd, spiskummin, paprikapulver och salt pd en
tallrik. Léigg vetem;jol pa en tallrik och vispa upp éigget
med lite vatten (ca ¥ msk) i en skdl. Halvera
kycklinglarfilé och véind forst i mjol, sedan i éigg och sist
i strobrodsblandningen. Hetta upp rikligt med olivolja i
en stekpanna. Stek den panerade kycklingen ca 7 min,
tills kycklingen dr helt genomstekt (innertemp 72°C).

7. Servera nystekt frasig sesampanerad kyckling med
couscoussallad och chiliyoghurt.



