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® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Points®virde per portion °

Mexikansk kyckling i tortillabrod
med bonrora och koriander

Mexikansk kyckling
Kycklingfilé 300 g
Spiskummin 1 férp

@ Salt Y tsk

2 Svartpeppar 1krm
@ Flytande margarin 1
tsk

Bonrora

Svarta bénor, (190 g) 1
forp

RAd chili 1 st

RodIok Y2 st

Vitlok 1 klyfta
Tomatpuré Y forp
Spiskummin 1 férp
Paprikapulver 1tsk

@ Olivolja Y2 msk

{2 Rodvinsvindger 1tsk
@ Socker 2 tsk

@ Salt Y tsk

2 Svartpeppar

@« Vatten1dl

Till servering
Tomat 1st
RodIok Y2 st
Tortillabréd 2 st
Mixsallad 30 g
Matyoghurt 1dl
Koriander 20 g

1. Mexikansk kyckling: Dela kycklingfilé i ca 2x2 cm stora
bitar. Krydda med spiskummin, salt och nymald
svartpeppar.

2. Hetta upp flytande margarin i en rymlig stekpanna och
fras kycklingbitarna ca 5 min, tills de d@r helt
genomstekta. Léigg pd ett fat och téick med folie, spara
stekpannan.

3.Bonrora: Hdll av och skélj svarta bénor. Skiva rdd chili
(om du vill ha mildare chili, ta bort kéirnhuset). Hacka
rodlok.

4. Hetta upp olivolja i den anvénda stekpannan. Frés 6k,
chili och pressad vitlék ca 1 min. Tillsdtt svarta bénor,
tomatpuré, spiskummin, paprikapulver, rédvinsvinéger,
socker, salt, lite nymald svartpeppar och vatten. LAt
vitskan koka in nagot. Mosa bénorna Iéitt med en
gaffel.

5.Till servering: Tdrna tomat och finhacka rédlok.

6. Véirm géirna tortillabréd négra sekunder per sida i en
torr, het stekpanna.

7. Fyll varma tortillabréd med mexikansk kyckling,
bénrora, mixsallad, matyoghurt och koriander. Rulla
ihop och dt direkt.

TIPS! vill du éta flera tortillabréd har de 4 Points per styck.



