KYCKLING

Kyckling med apple, lime, chili

& jordnotter

Kock: Monika Osterheim Tid: 60 min Portioner: 4

Enkel kycklingratt med asiatiska smaker som passar hela familjen.

Jag har skrattat hdgt nér jag fotade. Inte férsta géingen koriander och chili ser ut som
varsta julkransen nar man fotar lite ovanifran. Det ar ju for sjutton snart sommar.
Julkrans...ha ha...inte ratt vibe just nu.

| alla fall...det har ar en supersnabb och kalasgod kycklingrétt fr hela familjen. Gar
inte att misslyckas.Ar ni ménga &r det bara att 6ka p&d mangden. Om du har brattom,
skippa steget att bryna kycklingen och &t den tillagas i s&sen.

Grytan smakar lite annorlunda an thai-grytorna vi ér vana vid eftersom jag inte anvant
kokosmijélk utan vanlig gradde. Kul med omvéxling. Grytan ar en favorit i var famil].
Smakerna puttrar ihop sig fint efter en stund och lagger man tid p& att balansera sdlta,
sétma, hetta och syra far man en ljuvlig gryta, bara att smaka av ménga génger. Om
barnen inte tycker om fér mycket chili kan den som vill ha mer hetta senare trycka
ndgra ganger p& Srirachaflaskan. Gillar inte alla koriander, servera den i en skal
bredvid.

Ratten gdr att férbereda dagen fére men tank pé att kycklingen kan koka sénder om
det puttrar for lange. Minska pé tiden dag 1 och spara @ven dppeltarningarna till dag
2. Sedan kan det med férdel puttra ihop nasta dag - bara att slé vatten i sésen och
tillsatta applet.Om du ater lowcarb eller liberal LCHF kan du saklart ta bort sockret



(eller anvand lite sétning), anvénda jordnétssmér utan socker samt hélla igen pa Gpplet

(se bild 2).

INGREDIENSER

600 g kyckling, larfilé eller brostfilé

1.5 st syrligt apple, tarnat

1 st rod finhackad chili, (ta ev. bort vaggar och frén) anpassa méngd efter styrka
1 st lime, saften - smaka av med halva méangden férst - spara skalet att riva dver vid
servering

2.5 dl gradde (vegetarisk fungerar ocksd)

1 msk brunt socker

0.75 dI jordnétssmor, creamy

1 msk kycklingfond eller smaka av med annan buljong

1 dl vatten, spad med mer efter behov

1 dI hackade jordnétter till servering

1 kruka koriander till servering

0.5 st syrligt Gpple, tunt skivat till garnering

GOR SA HAR

o Strimla eller dela kycklingen i mindre bitar.

e Lagg allt utom kycklingen i en gryta och rér ihop. Koka upp och smaka av.

Medan sésen puttrar, bryn kycklingbitarna i olja och lagg sedan &ver i grytan.
Lat det puttra under lock ca 30 minuter (inte s noga) medan du smakar av
och korrigerar det som behdvs - mer chili for hetta? mer jordndtssmér for salta
och krédmighet? mer vatten om s@sen ar for tjock? mer lime om syra behdvs?
osv.Har du bréttom, som jag skrev ovan, behéver inte kycklingen brynas. Jag
tycker aft det tillfér mycket smak men ar inte alls nédvandigt. Bérja i s& fall inte

smaka av sé&sen forran kycklingen ar tillagad!

Till servering: hacka salta jordnétter och strd dver hacka koriander och stré
dver om man har tid - skar négra supertunna krispiga @ppelskivor - ser vackert
ut finriv pyttelite limeskal dver ratten sekunden fére servering - doftar
underbartRis passar bra till.



