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

Points®virde per portion e

Kyckling- och gronsakspytt med

sweet chili

Matvete
Matvete 1d|

Kyckling- och
gronsakspytt
Kycklingfilé 300 g
RodI6k ¥ st

Morot 1st

Vitkdl 300 g

R6d paprika 1 st
Sweet chilisé@is 1 forp
& Flytande margarin 1
tsk

@ Salt 2 krm

2 Svartpeppar 1krm
% Neutral olja 1tsk

1. Matvete: Koka matvete enligt anvisning pd
férpackningen.

2. Kyckling- och grénsakspytt: Skér kycklingfilé i mindre
bitar.

3. Hetta upp flytande margarin i en rymlig stekpanna. Stek
kycklingen ca 5 min, tills den dr helt genomstekt.
Krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Ligg upp
kycklingen pd ett fat, spara stekpannan.

4. Klyfta rodlok och skiva réd paprika tunt. Skala och
grovriv morot och strimla vitkél.

5. Hetta upp neutral olja i den anvéinda stekpannan. Stek
rodlok och réd paprika ca 2 min. Tillsétt morétter och
vitkal i pannan och stek grénsakerna tills de mjuknat,
ca 4 min. Smaka av med lite salt. Blanda ner kyckling
och matvete, lat allt bli varmt.

6. Servera kyckling- och gronsakspytt med sweet chilisas.



