Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.
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AM 019_2

Sous vide-kyllingfilet og bulgursalat
med ruccola, eple og
sennepsvinaigrette

Kyllingfilet
300 g sous vide-

kyllingfilet med sitron

Og pepper
Bulgursalat
125 g bulgur
1stk norsk eple
V2 stk agurk
¥2-1 stk redlok
50 g ruccola

Vinaigrette
1pakke
sennepsvinaigrette
1stk sitron

1 Y2 ss olivenolje

@ oljie

1 salt

@1 pepper

) bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Kyllingfilet:Ha kyllingen og sjyen fra pakken i en ildfast
form (se tips), og stek den i ovnen i 10-15 minutter, eller til
den er gjennomvarm. Skjaer kyllingen i skiver fer servering.

Bulgursalat: Tilbered bulguren som anvist pa pakken.

Vinaigrette: Bland sammen sennepsvinaigretten, saften
fra sitronen og¥: ss olivenolje i en liten skal.

Bulgursalat, fortsettelse: Skyll og kutt eplet og agurken i
terninger. Skrell og finhakk redleken. Skyll og terk
ruccolaen. Ha grennsakene i en stor serveringsskal og
bland inn vinaigretten og den ferdigkokte bulguren. Topp
med kyllingen og sjyen. Vel bekomme!

Tips fra kokken: Hvis du ensker a forenkle tilberedningen sa kan kyllingen kuttes i
terninger og vendes kald inn i salaten.



