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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

ca-al47

Kycklinggryta med apple och dragon

Tillbehdr
Basmatiris 125 g
Morot 2 st

Rott dpple 1st
Bladpersilja 20 g

Kycklinggryta

Rott dpple 1st
Kycklinglarfilé 300 g
Vispgrddde 1dl
Kycklingbuljong Y2 pase
Torkad dragon 2 msk
Kinesisk soja 1tsk

@ Salt 2 krm

@ Svartpeppar

= Smor

& Vetemjol Y2 msk

@ Mjolk 1% di

@ Vitvinsvindger Y= msk

1. Tilbehor: Koka basmatiris enligt anvisning pé
férpackningen.

2. Kycklinggryta: Tarna dpple smatt. Dela kycklinglérfilé i
mindre bitar. Krydda kycklingen med salt och lite
nymald svartpeppar.

3. Hetta upp lite smér i en stekpanna. Stek kycklingen pa
medelhdg véirme ca 4 min.

4.Pudra vetemjol 6ver pannan. Vispa ner mjélk, lite i taget,
vispgrdadde, smulad kycklingbuljong, torkad dragon,
kinesisk soja, vitvinsvindger och tdrnat dpple. Sjud ca 4
min, tills kycklingen @r helt genomstekt (innertemp
72°C).

5. Tilbehor: Skala och grovriv morétter. Klyfta dpple.
Grovhacka bladpersilja. Légg upp i skdlar.

6. Servera kycklinggryta med nykokt ris, dppelklyftor,
rérivna morétter och persilja.

TIPS! om du vill, rériv morot och épple. Blanda med hackad persilja. Dressa med en god olivolja.



