LINAS @ viktviktarna B

WW_002_2

Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se
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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Indonesisk kycklinggratang

Indonesisk
kycklinggratiing

Gron paprika 1st
Bananschalottenlok 1 st
Kycklingfilé 300 g
Milda mat 490 1% dl
Curry 1tsk

Mango chutney 1 burk
2 Neutral olja Y2 tsk
2 Salt Y2 tsk

2 Svartpeppar

2 Vitlok 1klyfta

= Sambal oelek ¥ tsk

Till servering
Basmatiris 1dI
Broccoli 1 st

2 Neutral olja 1tsk
@ Salt

2 Svartpeppar

1. Varm ugnen till 175°C (varmluft) eller 200°C (vanlig).

2. Forberedelser: Strimla grén paprika och schalottenlék.
Skéir varje kycklingfilé i 3 jimnstora bitar.

3.Indonesisk kycklinggratéing: Hetta upp neutral oljai en
rymlig stekpanna. Fras kycklingbitarna ca 3 min
runtom, krydda med salt och lite nymald svartpeppar.
Tillscitt gron paprika och schalottenlok, frds ytterligare
ca 2 min. Lagg éver i en ugnsform.

4.Hdll Milda mat i en skal. Vispa ner pressad vitlok, curry,
sambal oelek och mango chutney. Héll blandningen
over ugnsformen med kycklingen.

5. Stdll in ugnsformen mitt i ugnen och tillaga ca 20 min,
tills kycklingen dr helt genomstekt (innertemp 72°C).

6. Koka basmatiris enligt anvisning pé férpackningen.

7. Skéir broccoli i buketter och skiva stammen tunt. Hetta
upp neutral olja i den anvdnda stekpannan. Fris
broccoli ca 3 min och krydda med lite salt och nymald
svartpeppar.

8. Servera indonesisk kycklinggraténg med basmatiris.



