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® 15-20min 2, 2porsjoner

Kyllingspyd med sot soya- og
ingefaersaus, og bulgursalat med agurk
og nektarin

Bulgursalat med agurk 1 Bulgursalat med agurk og nektarin: Tilbered bulguren
og nektarin som anvist pa pakken, men ha 2 ss smer og

125 g bulgur grennsaksbuljongen i kokevannet.

1pakke

grennsaksbuljong 2 Set soya- og ingefeersaus:Bland soya- og

V2 stk agurk ingefeersausen og sweet chili-sausen sammen i en skal.

1stk nektarin Smak til med saft fra limen.

50 g tobladssalat

3 V3 ss smer 5 Bulgursalat med agurk og nektarin, fortsettelse:Skyll

Set soya- og agurken, nektarinen og salaten. Kutt agurken og

ingefaersaus nektarinen i smé terninger. Bland sammen den ferdigkokte

1pakke soya- og bulguren, agurken, nektarinen og salatenien

ingefaersaus serveringsskal.

]/zp;l;(kﬁr:;veet chili-saus 4 Kyllingspyd:Varm opp en stekepanne til middels varme,
og haiilitt olje. Stek kyllingspydene i 3-4 minutter pa hver

Kyllingspyd side (se tips).

300 g krydrede

kyllingspyd 5 Nyt maltidet!

@ olje

Tips fra kokken: Nyt middagen utenders hvis det er fint veer. Fyr opp grillen, og grill
kyllingspydene i 2-4 minutter pa hver side, eller til de er gjennomstekte, men fortsatt
saftige.



