Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min

S, 2 porsjoner

Anbefales tidlig i uken

MM_0052-2

Bulgur- og kikertbowl med kylling i
soya- og ingefeersjy, sprostekt gronnkal

og hummus

Bulgur
125 g bulgur

Kylling

300 g Cajun sous vide-
kyllingfilet

Y2 pakke soya- og
ingefeersaus

Krydrede kikerter og
grennkal

Y2 pakke kikerter

¥ pakke rokt
chilikrydder

50 g grennkal

Syltet redlok

1stk redlok

23 Yadlvann

o vadl
eplesider-/hvitvins-
eller redvinseddik
1 3 ss sukker

Til servering
2 stk gulretter
V2 pakke hummus

1 aluminiumsfolie (kan
sloyfes)

@ olje

1 bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.
Bulgur:Tilbered bulguren som anvist pa pakken.

Kylling i soya- og ingefeersjy: Ha kyllingen og sjyen fra
pakken i en ildfast form. Dekk med aluminiumsfolie og varm
kyllingen i ovnen i 10 minutter.

Krydrede kikerter og grennkal: Sil laken og skyll
kikertene.Fordel kikertene paden ene siden av et
stekebrett med bakepapir og bland i litt olje og @nsket
mengde av chilikrydderet. Stek kikertene midti ovneni 8-
10 minutter, til de er gylne og litt spre. Fordel grennkalen
pa den andre siden av brettet nar det gjenstar 3-4
minutter av steketiden (se tips).

Syltet redlok: Skrell og kutt redloken i skiver. Kok opp’zd|
vann,Yzdl eddik og 3 ss sukker i en liten kjele. Ta kjelen av
varmen, og vend inn redleken. La redloken trekke i laken
frem til servering.

Kylling i soya- og ingefeersjy, fortsettelse: Ta kyllingen
ut av ovnen. Ta av aluminiumsfolien og ha soya- og
ingefaersausen i formen med sjyen. Sett kyllingen tilbake i
ovnen, og stek i 10 minutter til, eller til kyllingen er
gjennomvarm. Del kyllingen i skiver for servering.

Til servering:Skrell og kutt gulrettene i strimler, eller
grovriv dem pa et rivjern.Fordel bulguren i skaler, og fordel
kyllingen, den syltede redloken, gulrettene og hummusen
oppa. Topp med de spro kikertene, grennkalen og soya- og
ingefeersjyen.

Tips fra kokken: Du kan ogsa steke kikertene i en stekepanne med litt olje pa middels
hey varme i 3—-4 minutter, eller til det er gyllent. Vend inn ensket mengde av

chilikrydderet til slutt.



