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Kyckling i couscous gryta
30 min
Energiférdelning

kcal %

59] Fett 19 20

Kolhydrater 267 45

kcal per
portion Protein 197 33
Alkohol 8 1
4 Portio...

Ingredienser

Méngd kcal/portion
6009 kycklingfiléer 158 kcal
2st schalottenlék 8 keal
2 msk olivolja 66 kcal
8 st tomater 30 kcal
1st érttarning basilika/timjan 7 keal
1tsk sambal oelek -
3 msk torrt vitt vin 9 kcal
4dl couscous 271 keal
odl vatten -
1st buljongtdrning héns 7 keal
309 farsk mynta -
3009 zucchini 1 keal
0.5 st citron 3 kcal
0g salt och peppar -
509 svarta smé oliver 22 kcal

Instruktioner

Skar kycklingen i bitar. Hall oljan i en rundbottnad kastrull och stek filén s& att den fér fin farg pd alla sidorna. Salta
och peppra under tiden. Lyft ur kycklingen och lagg pd ett fat vid sidan men behdall stekskyn, hall filéerna varma
genom att tdcka dem med lock eller folie. Grovhacka alla tomater utom 2 stycken och finhacka I6ken. Lagg i
kastrullen med stekskyn fréin kycklingen. Krydda med kryddtérningen och sambal-oelek och I8t koka ihop i 8-10
minuter, rér om d& och dd. Hall i vinet och smaka av med salt och peppar. Gér en fin hackréra av tomat och zucchini
genom att skdra bort karnhuset pd de tvé tomaterna du har kvar och sedan skéra dem fint i sma téarningar, gor
samma med zucchinin. Blanda de b&dda med korinter, salt, peppar och lite farskpressad citronsaft. Koka couscous
enligt instruktionerna pd paket men koka upp vattnet med buljongtdrningen forst. Vérm upp kycklingen i s@sen. Ror
samman hackréran med couscous och lagg i en skdl, grop ett hal i mitten och hall i tomatsdsen och kycklingen.
Garnera med mynta blad, oliver och ev. mer korinter.
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