Mat

lavl

Sydafrikansk kycklinggryta (IBSfri.se)

60 min

Energiférdelning

452

kcal per
portion

4
Ingredienser

Méngd

3dl Raris

4009 Kycklingfilé

1.5 msk Olivolja

1knippe Salladslék

3009 Zucchini

3009 Aubergine

1 msk Kycklingfond

1tsk Dragon, torkad
1tsk Timjan, torkad

0.5 tsk Salt

Tkrm Svartpeppar
5009 Krossade Tomater
2 msk Persilja, blad

Instruktioner

kcal %
Fett 86 19
Kolhydrater 233 52
Protein 133 29

Portio...

kcal/portion
233 kcal

105 kcal

50 kcal

9 kcal

11 kcal

19 kcal

1 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1293313

1. Koka rériset enligt anvisningarna pd férpackningen. Skdr kycklingen i mindre bitar och brynioljanien grytai

ndgon minut.

2. Finhacka salladsléken och skdr zucchinin och auberginen i centimeterstora térningar.
3.Lagg i salladsléken, zucchinin och auberginen och stek ytterligare 3 minuter. Rér om dd och dé.
4. Tillsaitt kycklingfond, kryddor och krossade tomater och 1&t koka cirka 10 minuter.

4. Stro over persiljan och servera med rdriset.
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