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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

ca-alg2

Kramig fransk kycklinggryta med
dijonsenap, dragon och spenat

Till servering
Bulgur 125 g
Babyspenat 30 g

Fransk kycklinggryta
Gul 6k 1st
Zucchini1st
Kycklinginnerfilé 280 g
Vitlok 1Klyfta

Torkad dragon 1 msk
Vispgrddde 1dl
Dijonsenap 2 msk

& Smor

@ Salt

2 Svartpeppar

@ Vetemjol 2 tsk

@ Vitvinsvindger 2 tsk
@ Vatten 1% dl

@ Kycklingbuljong 1
tarning

1. Koka bulgur enligt anvisning p@ férpackningen.

2. Forberedelse: Klyfta gul 16k, skér zucchini i tdrningar
och halvera kycklinginnerfilé.

3. Fransk kycklinggryta: Hetta upp smér i en stekgryta
eller rymlig stekpanna. Frds kyckling ca 2 min. Tillsatt
16k, zucchini och pressad vitlok, stek ytterligare ca 2
min. Krydda med torkad dragon, lite salt och nymald
svartpeppar. Frds ytterligare ca 1 min. Pudra ner
vetemjol och blanda runt. Tills@tt vitvinsvindger, vatten
och smulad kycklingbuljong. Lat sjuda ca 4 min. Blanda
ner vispgrddde och dijonsenap. Ldta sjuda ca 1 min.
Smaka av med salt och nymald svartpeppar.

4.Blanda ner spenat i grytan och servera med bulgur.



