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Receptforslag: Kyckling

Thaiwok med kyckling och ris
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Ingredienser
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e 200,0 gram Kyckling brostfilé u skinn ra

e 250,0 gram Gronsaksblandning for wokning, fryst
e 0,5 msk Rapsolja

e 2,0dl Kokosmjolk light for matlagning

e 1,5 dl Raris fullkorn langkornigt okokt (SLV)

Tillagningsinstruktioner

KRYDDOR
Rod currypasta efter smak (ca 0,5 msk per portion)

1. Koka riset enligt anvisning pa férpackningen.

2. Hetta upp en stekpanna eller wok. Skar kycklingkottet i bitar och bryn i rapsoljan. Tillsatt wokgronsaker
och réd currypasta (ca 0,5 msk per portion) och fortsatt att steka/woka nagra minuter.

3. Hall pa kokosmjolken och lat allt koka ihop nagra minuter. Smaka av med salt och peppar.

At tillsammans med en enkelt grénsallad utan dressing.

TIPS

a) Om du har liten stekpanna/wok eller ska laga mat till manga, ar det bast att steka kyckling och

gronsaker i omgangar.
b) Det gar bra att byta ut kokosmjolk light mot halften av mangden kokosgradde + vatten.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
129 kcal 505 kcal

8 g protein 32 g protein

3 g fett 14 g fett

15 g kolhydrater 58 g kolhydrater

Kyckling med bulgursallad

www.shape4life.se

Shape Z/e

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE


http://www.shape4life.se/
http://www.shape4life.se/

www.shapedlife.se

Shape Z/e

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

2 port
Ingredienser

e 300,0 gram Kyckling brostfilé u skinn ra
e 1,0dlBulgur

e 2,0dl Kranvatten

e 0,5 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver
e (0,5stLokrod

e 0,5dl Persilja blad

e 0,5 msk Olivolja extra jungfruolja

e 1,0 msk Citronjuice farskpressad

e 0,5 tsk Chilipeppar farsk

e 1,0dl Tzatziki

e 5,0dl Gronsallat gurka tomat u dressing

Tillagningsinstruktioner

1. Skér kycklingbrosten i tre langsmala bitar per filé och krydda med salt och nymalen svartpeppar eller
nagon god kryddblandning.

2. Koka upp vatten och buljongtarning och koka bulgur enligt anvisning pa forpackningen.
3. Stek eller grilla kycklingen.

4. Hacka rodlok, persilja och chili. Vispa samman olivolja och farskpressad citron. Blanda med bulgur och
smaka av.

At tillsammans med tzatsiki eller annan valfri yoghurtsas och en frasch gronsallad utan dressing.

TIPS
Bulgursalladen gar bra att servera bade varm och kall.
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
82 kcal 398 kcal

9 g protein 42 g protein

2 g fett 8 g fett

7 g kolhydrater 36 g kolhydrater

Kyckling med ugnsbakade gronsaker

2 port

Ingredienser

e 300,0 gram Kyckling lar m skinn ra

e 2,0stPotatisra

e 2,0st Morot

e 150,0 gram Squash

e 1,0stLokrod

e 1,0st Paprika rod

e 2,0 klyfta Vitlok

e 2,0 tsk Havssalt

e 1,0 msk Balsamvinager, balsamico
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1. Satt ugnen pa 225 grader. Krydda kycklingen med salt, peppar och andra valfria kryddor. Du kan ocksa
valja marinerad kyckling.

2. Skolj, ansa och skéar grénsakerna i bitar. Lagg dem i ugnsfast form. Hall pa balsamvinager, stro over salt
och ortkryddor och blanda runt.

3. Lagg kycklingen ovanpa gronsakerna och stall in allt i ugnen i ca 40 minuter. R6r om ett par ganger
under tiden.

Servera garna med en frasch gronsallad.

VARIATION
a) Valj andra gronsaker eller rotfrukter.
b) Krydda med dina favoritkryddor.

TIPS
Vill du ha en sas som tillbehor blir det gott med tzatsiki eller ndgon annan yoghurtsas alternativt
guacamole eller hummus.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
93 kcal 440 kcal

7 g protein 32 g protein

4 g fett 20 g fett

6 g kolhydrater 28 g kolhydrater

Kycklingfarsspett
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Ingredienser

e 230,0 gram Stora vita bdnor konserv
e 2,0 msk Citronjuice farskpressad

e 1,0 klyfta Vitlok ’

e 1,0 msk Oregano, torkad

e 1,0tsk Joderat salt

e 0,5 tsk Svartpeppar

e 500,0 gram Kycklingfars, 11 % fett

e 1,0 msk Olivolja

Tillagningsinstruktioner

OBS! Om du anvander traspett sa blotlagg dem minst en halvtimme innan.

1. Skélj bénorna och mixa eller mosa dem.

2. Blanda bénmoset med resten av ingredienserna, utom olivoljan.

3. Smorj ut olivoljan pa ett bakplatspapper.

4. Krama fast farsen pa grillspetten. Skélj handerna i kallt vatten med jamna mellanrum sa fastnar inte
smeten. Lagg de fardiga spetten pa det oljade bakplatspapperet.

4. Grilla runt om pa utegrill eller i ugnen pa 225 grader tills kycklingfarsspetten fatt fin farg och ar
genomstekta. Tiden beror pa hur tjocka du gor dem, men det tar férmodligen ca 5-10 minuter.

At exempelvis tillsammans med grillade grénsaker och tzatsiki.

TIPS
Det gar lika bra att forma smeten till biffar eller jarpar och grilla eller steka.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION

157 kcal 247 kcal
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION
14 g protein 21 g protein

9 g fett 14 g fett

5 g kolhydrater 7 g kolhydrater

Fylld kycklingfilé med klyftpotatis

2 port

Ingredienser

e 300,0 gram Kyckling brostfilé u skinn ra

e 0,5 tsk Joderat salt

o 0,2 tsk Svartpeppar

e 1,0 msk Smor fett 80 %

e 75,0 gram Champinjoner farska

e 1,0 st Schalottenlok

e 25,0 gram Adelost grénmégelost fett 30%

e 200,0 gram Klyftpotatis u skal ugnsstekt m rapsolja
e 2,0dl Tomatsalsa kall

e 5,0dl Gronsallat gurka tomat paprika u dressing
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(Det ska vara en kycklingfilé per portion.)
1. S&tt ugnen pa 200 grader. (Stoppa eventuellt in klyftpotatisen om du gér hemgjord, se nedan)

2. Hetta upp en stekpanna. Salta och peppra kycklingfiléerna och bryn dem runt om i smor. Ta upp
kycklingen och I3t svalna.

3. Finhacka svamp och 16k och fras tillsammans i smor tills den mesta vatskan angat bort. Blanda osten
med svamhacket och smaka av med salt och peppar.

4. Skar en ficka i varje kycklingfilé och fyll med svampblandningen. Vira in varje filé i ett foliepaket, vrid till
andarna som en smallkaramell och ldgg i en form.

4. Satt in i ugnen ca 10-15 minuter. Kontrollera helst med en stektermometer att kycklingens
innertemperatur ar uppe i 72 grader sa att den ar ordentligt genomstekt.

Servera med klyftpotatis, tomatsalsa och en enkel gronsallad. Dela varje kycklingfilé mitt itu sa ser det
snyggt ut.

VARIATION
a) Byt ut champinjoner mot nagon annan valfri svamp.
b) Byt ut ddelost mot nagon annan god ost.

HEMGJORD KLYFTPOTATIS

Om du vill géra egen klyftpotatis sa tar du 125 g potatis per portion, skalar, klyftar, blandar med 1 tsk
rapsolja per portion och kryddar med salt, peppar och I6kpulver. Lagg i en ugnsfast form och stek i ca 30-
40 minuter i 200 graders ugn. Det gar bra att ldgga kycklingen i samma form de sista 15 minuterna.

NARING PER 100 G NARING PER PORTION
92 kcal 480 kcal

8 g protein 42 g protein

4 g fett 18 g fett

6 g kolhydrater 32 g kolhydrater
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NARING PER 100 G NARING PER PORTION

Kycklinggryta med tomat

4 port
Ingredienser

e 500,0 gram Kyckling brostfilé u skinn ra
e 2,0 msk Olivolja

e 1,0stLokgul

e 2,0 klyfta Vitlok

e 1,0 st Paprika gron

e 2,0 msk Tomatpuré konc konserv

e 1,0dlVittvinvol. % 1

e 400,0 gram Tomater krossade konserv m lag
e 0,5 tsk Timjan, torkad

e 0,5 tsk Rosmarin, torkad

e 0,5 tsk Oregano, torkad

e 0,5 tsk Basilika, torkad

e 0,5dl Persilja blad (SLV)

e 0,5 tsk Joderat salt (SLV)
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e 0,5 tsk Svartpeppar

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE
Tillagningsinstruktioner
1. Skar kyckling och paprika i bitar. Hacka |6k och vitlok.

2. Hetta upp olivoljan i en wok eller stor stekpanna. Bryn forst kycklingen. Nar den fatt farg
tillsatter du 16k, vitlok och paprika och Iater steka med ett par minuter.

3. Ror i tomatpurén och fras annu en minut. Tillsatt sedan vitt vin, krossade tomater,
ortkryddor, salt och peppar och koka upp. Lat smaputtra i ca 20 minuter, tillsdtt eventuellt
lite vatten.

Under tiden fixar du en enkel sallad och kokar eventuellt pasta, ris eller potatis. Smaksatt
eventuellt grytan med mer salt och kryddor.

Kycklinggryta

https://shapedlife.se/kycklinggryta/

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Lépcoach/Massér/
070-6060933

info@shape4life.se

helendinpt@gmail.com

www.shapedlife.se

www.kalmarkroppsbalans.se

Facebook — Kalmarkroppsbalans - Stockholmkroppsbalans

Facebook - Shaped4life
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Instagram - helen_dinpt
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KALMAR-STOCKHOLM
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