nya satt me

grillad

Med en saftig nygrillad kyckling ar det latt att fixa en
frestande middag. Lagg till frascha érter och gronsaker
— och du far en god maltid till vardag eller fest.
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SPAGHETTI MED FARSK TOMATSAS
OCH KYCKLING

@ 20 minuter

Férdiggrillade kycklingklubbor dr bekvéamt
att k6pa med sig hem. De kan enkelt skd-
ras i fina portionsbitar.

4 portioner

280 g spaghetti

4 grillade kycklingklubbor

1/2 pése farsk babyspenat (a 80 g)
50 g fetaost (22 %)

SAs

1 ask gula cocktailtomater (250 g)
1 ask roda cocktailtomater (250 g)
1 msk olivolja

1 tsk smor

1 tsk strésocker

1/2 tsk salt

1 krm nymald svartpeppar

1 tsk balsamvinéger

2 dl finstrimlad persilja

Forforiskt gott med nygrillad kyckling.

1. Sés: Halvera tomaterna och frés dem
2-3 min i olja och smor. Tillsatt sockret och
frds ca 1 min. Smaka av med salt, peppar
och vinéger. Blanda i persilja.

2. Koka pastan enligt férpackningen, lat den
rinna av i durkslag och blanda den med
spenaten.

3. Bena ur kycklingklubborna och skar dem i
portionsbitar.

4. Fordela pastan, kycklingen och tomat-
s&sen i varma tallrikar. Toppa med smulad
fetaost. Mal Gver lite extra svartpeppar.

NARING PER PORTION EYER(E]
13 g fett, 46 g protein, 61 g kolhydrater
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SPAGHETTI MED FARSK TOMATSAS OCH KYCKLING

Pastatallrik fran Ahléns, gaffel fran A la carte antik.

Nykokt pasta, s6ta smatomater och krispiga spenatblad
ar oemotstandligt gott till den grillade kycklingen




benhams, glas frédn Cordon-
fran Svenskt Tenn.

BULGURSALLAD MED CITRONSAS
OCH KYCKLING

‘ 25 minuter

Bulgur kan bytas ut mot den finkornigare
couscousen.

4 portioner

SALLADSSAS

1 citron, finstrimlat skal + saft
2 msk olivolja

1 liten finhackad rodlok

1 krm salt

SALLAD

3 tomater

2 dl bulgur

1 pése rucola (ca 80 g)

1 dl grovstrimlade myntablad
4 msk rostade pinjendtter
1/2 tsk salt
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2 krm nymald svartpeppar
1 grillad kyckling
GARNERING

koriander- eller persiljeblad
nymald svartpeppar

1. Blanda ihop ingredienserna till sallads-
sdsen.

2. Skér tomaterna i bitar.

3. Koka bulgur enligt forpackningen och
blanda med tomater, rucola, mynta och nét-
ter. Hall 6ver salladssasen. Smaka av med
salt och peppar.

4. Servera salladen med kycklingen delad i
portionsbitar. Garnera med korianderblad.
Mal 6ver lite extra svartpeppar.

NARING PER PORTION EERfi<]
15 g fett, 40 g protein, 45 g kolhydrater

POT AU FEU MED GRILLAD
KYCKLING OCH TORGGRONSAKER

@ 45 minuter

Nu dr det hég tid att laga pot au feu!. Bdde
torgstdnd och grénsaksdiskar lockar med
hdrliga vdrprimérer frdn ldnderna runt
Medelhavet

4 portioner

500 g farskpotatis

1 knippe farska morétter (250 g)

1 knippe farska I6kar (250 g)

1 knippe sparris (200 g)

100 g sockerérter eller sockerbénor

2 hénsbuljongtérningar

2 msk rapsolja

2 dl vitt matlagningsvin

1 dl vatten

2 krm nymald vitpeppar

1/2 kruka timjan

1 grillad kyckling

TILL SERVERING

4 skivor fullkornsbréd

1. Sétt ugnen pa 225°.

2. Borsta potatisen. Skala morotterna. Ansa
|6karna. Ansa och bryt sparrisen i bitar. Ansa
sockerdrterna. Lagg potatis, morot och 1ok
i en ugnsséker form. Smula éver buljong-
tarningarna, ringla dver olja, vin, vatten och
peppar. Ror om sd att allt blandas. Légg pé
timjankvistarna.

3. Tillaga mitt i ugnen ca 30 min. Rér om
2-3 ganger under tiden.

4. Dela kycklingen i bitar och lagg ner
tillsammans med sparris och sockeréarter

i formen. Blanda allt och Iat sta ytterligare
10-15 min tills gronsakerna &r mjuka.
Servera med gott fullkornsbrod.

NARING PER PORTION EYURICEY
13 g fett, 40 g protein, 56 g kolhydrater

Tips! Koka bulguren i forvag,
och héll ver salladssasen. Lat
svalna och forvara i kyl. Blanda ner
gronsakerna strax fére servering.
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; POT AU FEU MED GRILLAD "
KYCKLING OCH TORGGRONSAKER

Ugnssaker form fran NK Glas, Porslin och Kok, bestick fran
Cordon-Bleu, disktrasa/grytlapp fran Svenskt Hantverk: Skarbréda privar.

Ta vara pa primorerna - fiarsk sparris och spada
orotter — himmelskt goda till nygrillad kyckling
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NUDELSOPPA MED KYCKLING

@ 20 minuter

Bara fem ingredienser gér den goda sop-
pan med asiatiska fortecken extra Idttlagad.
Hittar du ingen pak soi gdr det bra med
salladskdl eller mangold.

4 portioner

1 grillad kyckling

200 g nudlar

10-12 sma pak soi (300 g)

1 réd spansk pepparfrukt

1 pase Tom Yumsoppa (Santa Maria)
1 liter vatten

1. Bena ur, ta bort skinnet och skar kyck-
lingen i bitar.

2. Koka nudlarna enligt forpackningen, skolj
i kallt vatten och &t dem rinna av i durkslag.
3. Ansa och skér pak soi i bitar. Ansa, dela,
kérna ur och strimla pepparfrukten.
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NUDELSOPPA MED KYCKLING

Kastrull fran Room, galler frdn Debenhams,
pinnar privata, disktrasa fran Svenskt Hantverk.

4. Blanda soppmixen med vatten. Lagg i
kycklingbitar, nudlar och pak soi och lat allt
bli genomvarmt. Garnera med strimlad pep-
parfrukt.

NARING PER PORTION E¥[CRCE!|
7 g fett, 42 g protein, 60 g kolhydrater

Samma gronsak har ibland
manga namn. Pak soi kallas dven
bok choy eller pai tsai. Pa kinesiska
betyder tsai (mandarindialekt) och
choy (kantonesiska) ‘gronsak’. Pai
tsai betyder “vit gronsak’. Pak soi
paminner om mangold men dven
salladskal som den &r sldkt med.

KYCKLINGSALLAD FRAN
GEORGIEN | PITABROD

‘ 20 minuter

Kycklingréran blir bdst om den fdr vila éver
natten sd att alla smaker kommer fram.
Men den kan ocksd serveras direkt. Servera
som huvudmdl i pitabréd eller bjud pd
buffébordet med grillade tunnbréds- eller
pitasnittar och oliver.

4 portioner

1 grillad kyckling

SAs

5 schalottenlokar

1 msk rapsolja

2 dl valnétskarnor

1 tsk mald koriander

1 krm cayennepeppar

2 pressade vitloksklyftor

3 dl [jummet vatten eller hdnsbuljong
1/2 msk pressad citron
1/2 tsk salt

2 krm nymald svartpeppar

GARNERING

2 krm paprikapulver

1/2 dl grovhackade valnétskérnor
10 korianderblad

TILL SERVERING

1 litet sallatsblad eller strimlad
isbergsallad

4 pitabrod

1. Skala, hacka I6ken och fras den mjuk i

stekpanna med olja.

2. Mixa 16k och valnétskarnor. Tillsétt kryd-

dorna, vitlbken och hélften av vattnet, kor till

en slat massa. Spad med resten av vattnet,

lite i taget, till en tjock sds, smaka av med

citronsaft, salt och peppar.

3. Bena ur och skar kycklingkottet i centi-

meterstora bitar. Lagg dem i ett djupt fat

och hall sdsen Gver. Stré Gver paprikapulver.

Garnera med grovhackade valnotskérnor

och korianderblad.

4. Servera roran med sallad i pitabrod.

NARING PER PORTION EYEFNEY
18 g fett, 38 g protein, 32 g kolhydrater
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