Smala recept

Apelsinkyckling med chili

Karlek het som chili. En lattdlskad och lattlagad kycklingratt.

Ingredienser, 4 portioner Gor sa har

2 kycklingfiléer, ca 250 g Tvatta och skala apelsin och lime med potatisskalare. Skar skalen
V2 tsk salt i tunna strimlor. Pressa ur saften. Koka upp skal, saft, latt creme
Y2 msk smor fraiche, kycklingfond, soja, honung och sambal oelek i en panna.
Sas: Salta kycklingfiléerna och bryn dem pa bada sidor i smor i en

Y2 apelsin stekpanna. Lagg 6ver dem i sdsen. Lat dem koka p& svag varme
Y2 lime ca 10 min. Stro ev dver citronmeliss.

1 dl 14tt creme fraiche

2 msk konc kycklingfond Servera med frasta gréonsaker.

Y2 tsk soja

Y2 msk honung

Y2 tsk sambal oelek
ev citronmeliss

Naringsvarden Per portion
inkl. tillbehér

Energi 375 kcal
Protein 32¢g
Kolhydrat 26 g
Fett 169
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