LINAS @ viktviktarna Ol
WW_002_2 Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

Y

® 25-35min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Points®virde per portion e

Kyckling i dragonsas med jasminris

Kyckling i dragonsds
Gul 16k 1 st
Kycklingfilé 300 g
Milda mat 4%o 2 dl
Dijonsenap 1tsk
Torkad dragon 2 msk
@ Vitlok 1klyfta

@ Flytande margarin
Yo+ tsk

@ Salt 2 krm

2 Svartpeppar 1krm
@ Vetemjol 2 msk
2 Kycklingbuljong -
tarning

Till servering

Jasminris 1dl
Mixsallad 30 g

1. Koka jasminris enligt anvisning pd forpackningen.

2. Forberedelser: Strimla gul 16k och skiva vitlék tunt. Dela
kycklingfiléerna pd Iingden.

3. Kyckling i dragonsis: Hetta upp flytande margarin i en
rymlig stekpanna. Bryn kycklingen runt om ca 4 min
och krydda med salt och nymald svartpeppar. Ligg upp
pa ett fat och spara stekpannan.

4.Hetta upp flytande margarin i den anvéinda stekpannan
och stek gul I6k pd medelvdrme ca 3 min. Tillsditt vitlok
och stek ytterligare ca 1 min. Pudra éver vetem;jél och
Milda mat, smulad kycklingbuljong, dijonsenap och
torkad dragon. Koka upp.

5.Ldgg tillbaka den stekta kycklingen och sjud ca 6 min,
tills kycklingen @r helt genomstekt (innertemp 72°C).
Smaka av med lite salt och nymald svartpeppar.

6. Servera kyckling i dragonsés med jasminris och
mixsallad.



