Smala recept

Tandoorikyckling

I Indien ar tandoori att grilla i en speciell lerugn. Det ar ocksa en fargstark
kryddblandning. Har hemma grillar vi i ugnen, med lackert resultat!

—

Ingredienser, 4 portioner GOr sa har

4 kycklingfiléer, ca 500 g Blanda ihop marinaden i en plastpédse. Lagg i kycklingen och &t
marinera i kylen ca 4 timmar.

Marinad:

Y2 dl matyoghurt Satt ugnen pa grill, 275°. Grilla ev kycklingen ca 1 minut i grill-

Y2 dl tandoori currypasta panna. Lagg kycklingen pa en plat med bakplatspapper och stek

i 6vre delen av ugnen tills den far farg, ca 5 minuter. Sank varmen
till 150° och stek i ytterligare ca 10 minuter.

Servera med raita eller matyoghurt, ris och sallad.

Naringsvarden Per portion
inkl. tillbehér

Energi 405 kcal
Protein 36 g
Kolhydrat 50g
Fett 69
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