J& Region Stockholm

Kyckling med ris och kottfars (Ris ala djej)

Sidalav1l

50-60 minuter 5 portioner @) Lunch/middag ﬁ Kyckling

Tank pa att: Alltid tviatta hinderna och diska kniv och skdrbrida noggrant niar du hanterat ra
kyckling!

Ingredienser

500 g kycklingbrostfilé '
150 g kottfars max. 10% fetthalt
3 dl ris

6 dl kycklingbuljong

1 msk salt

1 msk kanel

1 msk svartpeppar

Garnering
1 dl cashewnotter

GOr sa har:

1. Koka kycklingfilé i ca 11vatten. Nar kycklingen ar klar, sila av och spara buljongen. Lagg
kycklingen &t sidan.

2. Rosta cashewnotter utan fett i ugnen pa 250 grader tills de far gyllene farg. Stéll de at sidan.

3. Skolj riset noggrant i kallt vatten.

4. Stek kottfarsen utan fett i ca 3 minuter.

5. Tillsitt riset och ror forsiktigt om medan det steks i 2 minuter.

6. Tillsatt buljongen och kryddorna. Lat det koka upp pa hog varme, sank sedan varmen, tack 6ver
och 1dt sjuda i 20 minuter.

7. Lagg upp riset i ett serveringsfat och kycklingen ovanpa

8. Garnera giarna med rostade cashewnotter.

Vill du veta mer hur du kan tanka kring mat? Ta en titt pa var webbplats:
https://www.centrumobesitas.se/mat



