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Se mer informatio

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Kryddstekt kyckling med ugnsbakad
pilaff och grasloksyoghurt

Pilaff
Bananschalottenldk 1 st
Morot 2 st

Vitlok 1 klyfta

Linas tre kryddor 2 tsk
Basmatiris 125 g

@ Vatten 4 dI

2 Kycklingbuljong 1
tdrning

@ Olivolja

Gréisléksyoghurt
Gréislék 20 g
Matyoghurt 1'% dI
Gurka Y2 st

2 Salt

2 Svartpeppar

Kryddstekt kyckling
Kycklingfilé 300 g
Linas tre kryddor 1tsk
> Salt 2 krm

2 Svartpeppar

@ Olivolja

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2. Forberedelser: Koka upp vatten och smulad
kycklingbuljong i en kastrull. Finhacka
bananschalottenlék. Skala och téirna morot.

3. Pilaff: Hetta upp lite olivolja i en rymlig ugnstdlig kastrull
eller stekgryta med lock (se tips!). Frds 16k, pressad
vitlék, morot och Linas tre kryddor ca 3 min. Ta frén
vdrmen och rér ner basmatiris och salt. Sld pd den
kokande buljongen och tdck med lock. Satt in grytan i
ugnen och sdnk ugnstemperaturen till 175°C. Tillaga
mitt i ugnen 20 min.

4. Grdsloksyoghurt: Strimla graslok. Lagg i en skél och
blanda med matyoghurt, salt och lite nymald
svartpeppar. Skdr gurka i stavar och stéll i glas.

5. Kryddstekt kyckling: Krydda kycklingfilé runt om med
Linas tre kryddor, salt och lite nymald svartpeppar.
Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek kycklingen
p@ medelvidrme ca 3 min per sida.

6. Pilaff: Ror om riset i grytan och léigg ner kycklingen.
Tillaga klart i ugnen utan lock ca 10 min, tills kycklingen
@r helt genomstekt (innertemp 72°C).

7. Servera ugnsbakad pilaff med kryddstekt kyckling,
grasléksyoghurt och gurkstavar.

TIPS! Har du ingen bra gryta? Det gar éiven bra att koka riset i en kastrull och stek klart kycklingen i

stekpannan.



