LiNAS
& C

® 30-40min

O &
.‘ v

' ’?AE ‘

V2

o

2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

ca-all13

Marockansk kycklinggryta med
citronrostade morotter och

CousCous

Couscous

Couscous 125 g
Torkad oregano %2 tsk
@ Vatten 2 2 dl

@ Kycklingbuljong %2
tdrning

Rostade morotter
Morotter 300 g

Chili flakes 1 krm
Citron1st

@ Flytande honung Y2
msk

> Olivolja 1tsk

2 Salt1krm

Marockansk gryta
Bananschalottenlok 1 st
Kycklinglarfilé 300 g
Spiskummin 2 msk
Paprikapulver Y= msk
Malen ingefdra 1tsk
Malen koriander Y- tsk
Malen kanel 2 krm
Vitlok 1 klyfta

Torkad oregano 1tsk
Chili flakes 1krm

2 Salt1krm

2 Svartpeppar

% Olivolja

@ Tomatpuré 2 msk

@ Vetemjol 2 tsk

@ Vatten 2 dI

2 Flytande honung 1tsk
@ Kycklingbuljong %2
tdrning

Tillbehor
Matyoghurt 1dl

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Couscous: Hdll couscous i en bunke. Koka upp vatten,
smulad kycklingbuljong och torkad oregano. Hdll den
varma buljongen éver couscousen, tiick med folie och
Iat sté ca 15 min. Fluffa grynen med en gaffel.

3. Rostade mordtter: Skala och skér morétter i grova bitar
och ldgg i en ugnsform. Blanda med flytande honung,
olivolja, salt och chili flakes. Rosta hogt upp i ugnen ca
20 min, tills de har fatt férg och blivit mjuka.

4.Marockansk gryta: Grovhacka bananschalottenlék. Dela
varje kycklingldrfilé pd hélften. Blanda samman
spiskummin, paprikapulver, malen ingeféira, malen
koriander, malen kanel, salt och nymald svartpeppar till
en kryddblandning i en liten skal.

5. Hetta upp lite olivolja i en stekgryta. Frés kycklingen
och kryddblandningen ca 3 min. Tillsétt [6k, pressad
vitlok och tomatpuré, fris ytterligare ca 2 min. Pudra
dver vetemjol. Tillsatt vatten, torkad oregano, flytande
honung, chili flakes och smulad kycklingbuljong. Sjud
under lock ca 10 min, tills kycklingen dr helt genomstekt
(innertemp 72°C).

6. Rostade mordtter: Skolj citronen i [jummet vatten och
finriv skalet. Blanda de rostade morétterna med
citronskal och pressad saft fran halva citronen. Klyfta
andra halvan till servering.

7. Servera marockansk kycklinggryta med citronrostade
mordtter, couscous, citronklyfta och en klick
matyoghurt.



