?8% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED '® 15 - 20 MIN. TILBEREDNING




Sesamstegt kylling med kisir couscous-

salat

Det skal du bruge

125 g couscous

1 tsk spidskommen

2 poser sesamfrg

300 g kyllingeinderfilet
2 fed hvidleg

Y2412 stk citron

1 spsk honning

1 stk tomat

1 stk skoleagurk

1 stk redlag

/> pakke bredbladet persille
/> pakke mynte, frisk

1 spsk tomatpuré

Du skal selv have:

Olig, Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Couscous: Kog couscous som anvist pa posen.

e Sesamstegt kylling: Bland spidskommen og sesamfrg sammen. Vend
kyllingen i blandingen og krydr med salt og peber. Varm en stegepande
op med lidt olie og steg kadet 2-3 min. pa hver side, sa det far lidt farve.
Pil og pres hvidleg og steg med kyllingen. Riv skal og pres saft af %2
citron. Tilsaet det sammen med honning og 2 spsk vand. Lad kog ind

ca. 1-2 min.

e Kisirsalat: Skyl tomat og agurk og skeer i tern. Pil redleg og skeer i
skiver. Skyl persille og mynte og hak groft. Rer tomatpure, 2 spsk
olivenolie, saft fra resten af citroen, lidt salt og peber sammen i en skal.
Kom grentsagerne og couscous i skalen og vend det godt sammen.

o Anret: Fordel kisirsalaten i dybe tallerkener og kom kyllingen pa

toppen. Dryp glacen fra panden over.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.982 kj /713 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 255¢g
Gluten, Hvede, Sesamfro heraf maettede fedtsyrer 3449

Kulhydrat 71,69
Vidste du at... heraf sukkerarter 16,29
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4929
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 0949
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 4,4 g
en god deal.
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