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2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Barbequekyckling med morotssallad
och rostad timjanpotatis

Rostad potatis
Potatis 400 g
Bakpldtspapper 1 st
Olivolja

Salt 2 krm

Torkad timjan 1tsk

Barbequekyckling
Vitlok 1 klyfta
Tomatpuré 1 msk
Ketchup Y2 msk
Flytande honung = msk
Paprikapulver Y2 tsk
Olivolja

Chili flakes Ya tsk
Kinesisk soja 2 tsk
Salt 1krm
Kycklinglarfilé 300 g

Vitloksyoghurt
Matyoghurt 1dl
Vitlék ¥ klyfta
Torkad timjan % tsk
Salt

Morotssallad
Morotter 300 g
Mixsallad 30 g
Olivolja
Vitvinsvindager
Salt

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

2.Rostad potatis: Léigg potatis pd en ugnsplat
med bakplatspapper. Blanda med lite olivolja, salt och
torkad timjan. Rosta hégt upp i ugnen ca 25 min, tills
potatisen dr klar.

3. Barbequekyckling: Pressa vitlék i en bunke. Blanda med
tomatpuré, ketchup, flytande honung, paprikapulver, lite
olivolja, chili flakes (kan uteslutas), kinesisk soja och
lite salt. Lagg kycklingldrfilé i bunken med
barbequemarinad, blanda val. Lat sté ca 5 min.

4.Vitléksyoghurt: Liigg matyoghurt i en liten skél. Blanda
med pressad vitl6k, torkad timjan och lite salt.

5. Morotssallad: Skala mordtterna och fortsétt hyvla
tunna remsor med potatisskalaren. Ldgg i en
salladsskdl och blanda med mixsallad, lite olivolja,
vitvinsvinéiger och lite salt.

6. Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek kycklingen
med marinad ca 5 min per sida, tills den dr helt
genomstekt (innertemp 72°C). Se tips!

7. Servera stekt barbequekyckling med rostad
timjanpotatis, morotssallad och vitléksyoghurt.



