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KYCKLING

&

Kyckling med bulgur, oliver och
kikartor

Kock: Michael Hoffman Tid: 40 min Portioner: 4

En riktigt god och halsosam matrétt som kan varieras efter eget tycke och smak. Som
vanligt skickar jag med mina kocktips.

Bulgursalladen kan du géra i stor méngd om du énskar, den héller ungefar en vecka i
kylen. Fér att lyxa till det kan du d@ven ta i fetaost, soltorkade tomater eller nagot annat
gott. Har du lite extra tid, prova att rosta kikartorna i en riktigt het panna med en skvatt

olja och en nypa salt.

INGREDIENSER

2,5 dl bulgur

5 dl vatten

1 st gronsaksbuljongtarning eller 2 msk grénsakfond
4 st kycklingfiléer

ca 15-20 st kalamataoliver (urkérnade)

2 st tomater, tarnade



3 dI kikartor, kokta
1 st vitldksklyfta, riven
0,5 dl olivolja
1 msk vitvinsvingger
salt
peppar
graslok, strimlad

Satt ugnen p& 150 grader.

Koka upp vatten och grénsaksbuljong, ta i bulgur och 18t sjuda fardigt. Lat
svalna.

Krydda kycklingen med salt och peppar, stek sedan gyllene pa bada sidor.
Lagg kycklingen pa en plat och satt in i ugnen pé& 150 grader tills
innertemperaturen ar 70 grader.

Blanda bulgur med tarnade tomater, oliver och kikartorna. Riv vitldksklyftan fint
och blanda med olivoljan. Hall oljan &ver bulguren och smaka av med salt

och vingger. Garnera med strimlad graslok.

Ta ut kycklingen nar den &r fardig och 18t vila nagra minuter.

Skar upp kycklingen och servera pé tallrik tillsammans med bulgursalladen.



