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Kycklingsallad med curry-
dressing och strossel

G 3omin

G6r géirna dubbel sats av strosslet,

sd

har du till fler maltider. Férvara det

helst i burk med téittslutande lock.

TILL 4 PERS:
4 kycklingfiléer (ca 600 g)

1 msk rapsolja

1 tsk salt

1 krm nymald svartpeppar
1 romansallad

2 nektariner

1 gurka

DRESSING:

1mskcurry

1 msk honung

1 msk dppelcidervindger
3 msk rapsolja

2 krm salt

STROSSEL:

2 msk sesamfron

2 msk pumpafrén

Y2 tsk flingsalt

GOR SA HAR:

1. Stek kycklingfiléerna i olja ca 8 min

nR 1rja cida tille An 3r gar\,(\_rﬁcfc\irf-\
o2 VAarje cigy, thls Ge ar genorasienin.

Krydda med salt och peppar och
kalina.

1at

2. Riv salladen i mindre bitar. Kdrna

ur och skér nektarinerna i klyftor.
Skala, halvera och grop ut kdrnor
ur gurkan. Skar den i halvmanar.

na

3. Blanda ingredienserna till dres-

singen.

4, Rosta sesam- och pumpafron i
en torr, het stekpanna tills de fatt
fin farg. Bland frona med russin o
flingsalt.

5. Skér kycklingen i mindre bitar.

ch

‘Blanda den med sallad, nektariner

och gurka. Hall éver dressingen och
servera salladen med strosslet. @

ALLT OM MAT NR 9 2010

Bénsallad med sparris och dragon-
dressing

O 20min

Rdidisor och sparris bidrar med knaprig och god
konsistens till salladen.

TILL 4 PERS:

2 forp stora vita bonor (a 380 g)
500 g gron sparris

1 knippa rédisor

1 krispsallad

1 pase machesallad (80 g)

1 pase rucola (80 g)

DRESSING:

1499
1 msk dijonsenap

1 msk vitvinsvindger
1 %2 dl rapsolja
2 msh hackad dragon

2 msk hackad persilja
Ya tsk salt
1 krm cayennepeppar

GOR SA HiiR:

1. Dressing: Lagg dgget i kokande vatten oc
1at koka 2 min. Ta upp och knack &gget. Skra
ur skalet med en sked. Blanda dgget med se
och viniger. Vispa i ¢ljan, lite i taget. Ror i
dragon och persilja och smaka av med salt c
cayennepeppar.

2. Spola av bénorna med kallt vatten och I&
rinna av. Bryt av den nedersta delen pa spar
risen. Koka den i littsaltat vatten ca 5 min. L
sparrisen i isvatten sa att kokningen avstanr
Skir sparrisen i ca 4 cm langa bitar.

3. Ansa och skiva ridisorna. Strimla krispsal-
laden. Blanda de olika salladssorterna med
bonor, sparris och radisor. Servera med dres
och bréd. @



