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

Points®virde per portion e

Kyckling i currysas med apple och

bulgur

Kyckling i currysds

Gul 16k 1st

Vitlok 1klyfta
Kycklinginnerfilé 280 g
Curry Y=-1forp
Paprikapulver 1 tsk
Chili flakes 2 krm
Kycklingbuljong ¥ péise
Rott dpple 1st

Milda mat 490 1% dI

@ Neutral olja 2 tsk
@ Salt 2 krm

@ Vatten1dl

@ Svartpeppar

Till servering
Bulgur 1dI

1. Férberedelser: Strimla gul 16k och finhacka vitlék. Dela
kycklinginnerfilé en géing pé lingden.

2. Kyckling i currysds: Hetta upp neutral olja i en stekgryta
eller rymlig stekpanna. Frds l6k, vitlok, curry,
paprikapulver och chili flakes ca 3 min pd medelvirme.

3. Tillsdtt kycklingen i pannan och frds ytterligare ca 5
min, tills kycklingen fdtt fin féirg. Krydda med salt.
Blanda ner vatten och kycklingbuljong. Lt sjuda ca 8
min.

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

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

7. Servera kyckling i currysés med bulgur.



