Currystekt kycklingfile

CURRYSTEKT KYCKLINGFILE MED VITLOKSGURT
For 2 personer
TILLAGNINGSTID:

30 minuter

500 g kycklingfilé

MARINAD

2msk coconut aminos

1msk curry

1tsk havssalt

ltsk tapiokam;jol

0,5tsk lokpulver

KOKOSGHURT

3d  kokosgurt

1st  vitloksklyfta

1 msk pressad citron

havssalt

svartpeppar

HUSGERAD

Kniv

M &ttsats

Bunke

Vitlokspress

Citruspress

Stekpanna

Rivjarn

Kastrull

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar for Grona gardar, Bodystore, Hemkop, Apohem och Bagaren &
Kocken.




Currystekt kycklingfilé

Currystekt kycklingfilé med vitloksgurt

Tycker du om kyckling? D& maste du testa detta goda recept pa currystekt kycklingfilé som du serverar med en

kramig vitloksgurt och fordagsvis ett harligt blomkal sris, sddaa gott!

| marinaden till kycklingen anvander vi oss av coconut aminos som utvinns fran kokosblommans saft, aven kallad
kokossav. Du kan anvanda coconut aminos pa samma satt som du skulle anvéanda en sojasas. Alltsai marinader,
tillsammans med sushi, till s3s, till wokgronsaker, i en salladsdressing eller en gryta. Ett riktigt bra alternativ om man
Onskar utesluta soja, ger konsistens och féarg samt en fin och saltsyrlig god smak.

GOr garna ett bestk pa bloggen och 1as mer i véar artikel om coconut aminos.
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KOP HAR! ¢

Nasta gang du planerar for en riktigt god kycklingmiddag sa testa detta hérliga recept pa Currystekt kycklingfilé med
vitloksgurt!

Sa har gor du:

e Skér kycklingfiléernai 2 cm tjocka skivor

¢ Blanda samman ingrediensernatill marinaden i en bunke

¢ Vand ner den skivade kyckling i marinaden med hjalp av en sked, setill att alla bitar blir tackta med marinaden
e Stadll & sidani 10 minuter

Medan kycklingen stér och drar i marinaden sa gor du din vitloksgurt

e Lagg ner kokosgurten i en skal

Skala och pressa ner vitloksklyftan

Tillsétt pressad citron

ROr om sa det blandar sig fint

Smaka av med lite havssalt och nymald svartpeppar
Stall ini kylen medan du fortsétter med kycklingen

Om du upplever att din vitloksgurt & alldeles for 16s sa vispa ner lite tapiokamjdl (1-2 tsk), den kommer
tjockna nar den far stai kylen.

e Stek skivornamed kycklingfiléi en stekpanna tillsamman med ghee 2-3 minuter pavarje sida, skér lite i
kycklingen for att se att den ar klar.

Serveradin currystekta kycklingfilé direkt tillsammans med vitl6ksgurten och forslagsvis blomkalsris.


https://do.apohem.se/t/t?a=1670820599&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling%2Bcoconutaminos%2Btext&url=https://www.apohem.se/mat-dryck/skafferi/kryddor-smaksattning/renee-voltaire-coconut-aminos-sweet-salt-250-ml
https://www.undervarttak.se/coconut-aminos-2/
https://do.apohem.se/t/t?a=1670820599&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling%2Bcoconutaminos%2Bannons&url=https://www.apohem.se/mat-dryck/skafferi/kryddor-smaksattning/renee-voltaire-coconut-aminos-sweet-salt-250-ml
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling%2Btapiokamjol%2Btext&url=https://www.bodystore.com/tapiokamjol-350-g/A4044-13.html

Currystekt kycklingfilé

Snabbvariant pa blomkalsris

Till den Currystekta kycklingfilén med vitloksgurt & det gott med Blomkalsris och vi tankte hér tipsa om hur vi gor
en snabbvariant.

e Riv 6nskad mangd blomkal grovt pa ett rivjarn och l&gg ner i en bunke
Koka upp vatten

Hall det kokande vattnet 6ver blomkalen

Lat std 5 minuter

Silaav vattnet och pressa ltt ur blomkalen

Lagg 6ver i bunken igen

Smaka upp med salt och peppar

ROr ner lite hackad persiljaom du Onskar, vi anvander fryst

Servera och njut!

Blomkalsriset gér bra att varma och &r dven perfekt att ha som basi sallad!
Fler goda recept med kyckling

Vill du laga fler goda rétter med kyckling till middag s& kan vi varmt rekommendera:

o Kycklingwok
e Kycklinggryta med fankal och soltorkade tomater

e Kyckling med timjan och kantare€ller

Tid att njutal

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Grona gardar, Bodystore, Hemkop, Apohem och
husgeraden &r lankade till webbutiken Bagaren & Kocken



https://www.paleoskafferiet.se/kycklingwok/
https://www.paleoskafferiet.se/kycklinggryta-med-fankal-och-soltorkade-tomter/
https://www.paleoskafferiet.se/kyckling-med-timjan-och-kantareller/
https://www.gronagardar.se/sv
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling
https://do.apohem.se/t/t?a=1670820599&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling
https://at.bagarenochkocken.se/t/t?a=1048502774&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=currystekkyckling

Currystekt kycklingfilé

Paleo for ett hdlsosammare liv!

9%:«;{ @ W«m Anderaasn

Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
kokboksfarfattare samt halso- och matinspiratérer.

Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
halsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.




