Vurder retten og les mer:

S matkasse.

®© 20-30 min

S, 2 porsjoner

Sitron- og peppermarinert kyllingfilet,
servert med tabbouleh,
honningdressing og yoghurt

Kyllingfilet
300 g sous vide-

kyllingfilet med sitron

0g pepper

1 1ss smer*
Tabbouleh

125 g bulgur

Y5 stk redlok

1stk hvitloksfedd
Y2 stk gul paprika
Y stk norsk eple
1stk tomat
1bunt mynte

1 pakke persillade

Honningdressing
1stk sitron

1pakke honning
1 1ss olivenolje

Servering
¥2—1 pakke yoghurt
naturell

1 salt
@ pepper

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Kyllingfilet: Ha kyllingen, kraften fra pakken og 1ss smer
over i enildfast form. Varm det hele i ovnen i omtrent 20
minutter, eller til kyllingen er gjennomvarm. Kutt kyllingen i
skiver for servering, og server kraften fra formen til retten.

Tabbouleh: Tilbered bulguren som anvist pa pakken. Skrell
loken og hvitleken. Skyll paprikaen, eplet, tomaten og
mynten. Kutt eplet, paprikaen og tomaten i sma terninger.
Finhakk mynten, loken og hvitleken. Ha det hele overien
stor salatbolle.

Honningdressing: Skyll og finriv skallet (kun det gule) fra
sitronen pa et rivjern. Pisk sammen honningen og 1ss
olivenolje i en liten skal, og smak til med sitronskallet og
saft fra sitronen.

Tabbouleh, fortsettelse: Hell vannet av den ferdigkokte
bulguren, og la den dampe fra segi et par minutter. Vend
bulguren og honningdressingen inn med grennsakene i
bollen fra punkt 3, og smak til med persilladen, salt og

pepper.

Servering: Fordel tabboulehen pa tallerkener, topp med
kyllingen og ringle over yoghurten.

Tips fra kokken: Man kan ogsa servere ingrediensene til tabboulehen hver for seg i
forskjellige skaler, sa kan man sette sammen sin egen salat etter eget onske.
* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



