® 30-40min

2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Grtkyckling med bulgur och chilisas

Ortkyckling
Kycklinglarfilé 300 g
Torkad timjan 1tsk
Torkad oregano = msk
Vitlok 2 klyftor

2 Tomatpuré 1 msk
@ Flytande honung 1
msk

> Salt Y2 tsk

% Olivolja Y2 msk

{2 Bakplatspapper 1st
@ Strébréd 1 msk

Chilisas
Matyoghurt 1dl

> Sambal oelek 1tsk
2 Salt

Sallad
Bananschalottenlok 1 st
Tomat 2 st

Mixsallad 30 g

@ Rédvinsvindiger

2 Salt

2 Svartpeppar

Till servering
Bulgur 125 g

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
2. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.

3. Ortkyckling: Liigg kycklinglarfilé i en bunke (It fettet
sitta kvar pé kycklingen, det smdlter i ugnen och ger
god smak). Blanda med torkad timjan, torkad oregano,
tomatpuré, honung, pressad vitlék, salt och olivolja.

4.Ldgg den marinerade kycklingen i en ugnsform med
bakpléatspapper. Stro 6ver strébrdd. Tillaga hdgt upp i
ugnen ca 15 min, tills kycklingen @r helt genomstekt
(innertemp 72°C).

5. Chilisds: Ligg matyoghurt i en skal. Blanda med sambal
oelek (efter smak) och lite salt.

6. Sallad: Finhacka bananschalottenlék. Tarna tomat. Lagg
I6k, tomat och mixsallad i en salladsskal. Blanda med
lite rédvinsvindger, salt och nymald svartpeppar.

7. Servera drtkyckling med bulgur, sallad och chilisds!



