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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 016_2

Kyckling i sGtsur sas med gronsaker,
ananas och basmatiris

Kyckling

Kycklingfilé 300 g
Japansk sojasds 2 msk
Majsstdrkelse 1 msk
RAd chili 2 st

RAdI6k 1 st

Rod paprika 1 st

Vitlék 1klyfta

@ Neutral olja

Sotsur sds

Ananas 1st

Tomatpuré 1forp
Majsstérkelse 1 msk
Kycklingbuljong ¥ péise
Japansk sojasds > msk
@ Socker 1% msk

@ Rodvinsvindger 1%
msk

@ Vatten 2 dl

@ Salt

Till servering
Basmatiris 135 g

1. Koka basmatiris enligt anvisning pd férpackningen.

2. Kyckling: Skdr kycklingfilé i ca 2x2 cm stora bitar och
Iigg i en bunke. Blanda ner 1tsk neutral olja, japansk
sojasds och majsstdrkelse.

3. Sotsur sds: Tarna ananas smdtt. Vispa ihop tomatpuré,
socker, majsstdrkelse, rodvinsvindger, vatten,
kycklingbuljong och japansk sojasds i en kastrull.
Tillscitt ananasen och koka upp under omrérning och
sjud sésen ca 2 min. Om sésen verkar for tjock spéd
med lite extra vatten.

4.Kyckling: Finhacka rod chili. Skér rodlok och rdd paprika
i mindre bitar.

5. Hetta upp lite neutral olja i en rymlig stekpanna. Fris
paprika, 16k, rod chili (efter egen smak) och pressad
vitlok ca 3 min. Lagg upp pa ett fat. Tillsétt Y2 msk
neutral olja till stekpannan och frds kycklingen ca 5
min, tills den har fatt fin firg och dr helt genomstekt.

6. Tillséitt gronsakerna och sld éver sétsur sds och lat
koka upp. Smaka av med lite salt.

7. Servera kyckling i sotsur sds med basmatiris.



