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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Grillade kycklingspett med couscous
och gurkyoghurt

Kycklingspett
Tomatpuré 1 msk
Srirachasas Y. forp
Japansk soja 1 msk
Vitlok 1 klyfta
Malen ingefdra 1 tsk
Minutfilé 300 ¢

2 Socker 1 msk

% Olivolja 12 msk
@ Salt V2 tsk

@ Grillspett 4 st

Couscoussallad
Couscous 125 g

RodIok 1 st

Gurka 2 st

Tomat 1st

@ Vatten2 ' dl

2 Olivolja Y2 msk

@ Vitvinsvinéiger %2 msk
@ Salt

2 Svartpeppar

Gurkyoghurt
Gurka 'z st
Matyoghurt 1dI
Vitlok 1 klyfta
2 Salt

2 Svartpeppar

1. Marinad till kycklingspett: Blanda tomatpuré och
srirachasds i en rymlig bunke. Tillsdtt japansk soja,
socker, pressad vitlok, olivolja, malen ingeféira och salt.
Skdr minutfilé i bitar. Blanda ner kycklingbitarna i
bunken med marinad. Ldt vila minst 10 min.

2. Couscoussallad: Hall couscous i en bunke. Koka upp
vatten och lite salt. Héll det varma vattnet éver
couscousen, tiick med plastfolie och lat std ca 15 min.
Fluffa grynen med en gaffel.

3.Finhacka rddIék. Skér gurka och tomat i mindre bitar.
Légg i en salladsskal.

4.Gurkyoghurt: Grovriv gurka, pressa ur lite saft. Ligg den
rivna gurkan i en bunke. Blanda ner matyoghurt,
pressad vitlok, lite salt och nymald svartpeppar.

5. Kycklingspett: Tréi upp den marinerade kycklingen pd
grillspett. Stek grillspetten i grill- eller stekpanna med
olivolja ca 4 min per sidaq, tills kycklingen dr helt
genomstekt.

6. Couscoussallad: Blanda ner den kokta couscousen i
salladsskdlen med grénsaker. Ringla dver olivolja och
vitvinsvinéiger. Smaka av med lite salt och nymald
svartpeppar. Blanda vdl.

7. Servera nygrillade kycklingspett med couscoussallad
och gurkyoghurt.



