LINAS @ viktviktarna

WW_002_2

Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

® 25-35min 2 2PORTIONER

Points®virde per portion e

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Kyckling i currysas med apple och

bulgur

Kyckling i currysds
Gul 6k 1st

RAd paprika 1 st
Vitlok 1klyfta
Kycklingfilé 300 g
Curry 1tsk
Paprikapulver 1tsk
Chili flakes 2 krm
Rott dpple 1st

Milda mat 490 1% dI
@ Neutral olja 2 tsk
2 Salt 2 krm

@ Vatten1dl

@ Kycklingbuljong ¥
tarning

2 Flytande honung 1tsk
@ Svartpeppar

Till servering
Bulgur 1dI

1. Forberedelser: Strimla gul 16k och réd paprika. Finhacka
vitlok. Strimla kycklingfilé.

2. Kyckling i currysds: Hetta upp neutral olja i en stekgryta
eller rymlig stekpanna. Frds 16k, paprika, vitlok, curry,
paprikapulver och chili flakes ca 3 min pd medelvdrme.

3. Tillsdtt kycklingstrimlor i pannan och frés ytterligare ca
5 min, tills kycklingen fatt fin férg. Krydda med salt.
Blanda ner vatten och smulad kycklingbuljong. Lat
sjuda ca 10 min.

4.Koka bulgur enligt anvisning pa férpackningen.
5.Kdrna ur rott dpple och dela i stora bitar.

6. Blanda ner épple och Milda mat i pannan och ldt sjuda
ytterligare ca 5 min. Smaka av med flytande honung,
lite salt och nymald svartpeppar.

7. Servera kyckling i currysdés med bulgur.



