Sesampanerad kyckling med
sesambroccoli och basmatiris

Sesampanerad kyckling

Kycklingfilé 300 g
Sesamfron 2 férp
Chili flakes Ya tsk
@ Salt 2 krm

@ Svartpeppar
@ Agg1st

@ Neutral olja

Sesambroccoli
Broccoli1 st
Rodlok 1 st
Sesamfrén 1 forp
Chili flakes Y4 tsk
@ Neutral olja
@ Salt

Till servering
Basmatiris 125 g
Kinesisk wok- och
dippsés 1forp

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).
2. Koka basmatiris enligt anvisning pé férpackningen.

3. Sesampanerad kyckling: Krydda kycklingfilé med salt
och lite nymald svartpeppar. Vispa upp dgg i en skal.
Ldgg sesamfrén pé en tallrik och blanda med chili
flakes. Vind kycklingen forst i igg och sedan i
sesamblandningen.

4. Hetta upp lite neutral olja i en stekpanna och stek
kycklingen ca 2 min per sida, tills den dr frasig och
gyllenbrun. Lagg 6ver kycklingen i en ugnsform och
tillaga mitt i ugnen ca 8 min, tills den @r helt
genomstekt (innertemp 72°C). Spara stekpannan.

5. Sesambroccoli: Skér broccoli i smé buketter och téirna
stammen smdtt. Skala och skiva rodlok tunt. Hetta upp
lite neutral olja i den anvdnda stekpannan och stek
broccoli ca 2 min. Tillsdtt rodIok, sesamfrén och chili
flakes, stek ytterligare ca 3 min. Smaka av med lite salt.

6. Servera sesampanerad kyckling med basmatiris,
sesambroccoli och kinesisk wok- och dippsds.
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