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KYCKLINGNUGGETS MED BULGURSALLAD

Barnens favorit i en sesampanerad tappning.

Ingredienser

Gor sa har

500 g kycklingfile
3 msk rapsolja
1/, tsk salt

1/, krm svartpeppar
1 knippe persilja
1/, st citron

1/, st gurka

1 st paprika, réd
4 port bulgur

1 stagg

2 dl sesamfrén

2 msk smor

100 g fetaost
sweet chilisas

1. Forst forbereds tillbehdren till bulgursalladen. Mat upp 3 msk rapsolja och
blanda med saften fran %z pressad citron. Tillsatt % tsk salt och %2 krm
svartpeppar och ror ihop till en dressing.

2. Hacka %2 gurka och 1 réd paprika i sma bitar.
3. Hacka 2 kvistar farsk persilja fint. Lagg alla tillbehéren at sidan.

4. Koka 4 portioner bulgur enligt anvisningarna pa paketet. Under tiden
bulguren kokar gors kycklingnuggetsen.

5. Skar 500 gram kycklingfiléer i mindre bitar ca 3x3 cm. Salta och peppra
filéerna Iatt.

6. Vispa upp 1 agg i en djup tallrik och hall upp 2 dl sesamfron i en annan
djup tallrik. Vand kycklingen forst i det uppvispade agget och sedan i
sesamfron.

7. Ta fram en stekpanna och smalt ca 2 msk smor. Stek kycklingbitarna i
margarinet pa medelhdg varme tills de ar genomstekta, ca 10 minuter.

8. Blanda ihop fardigkokta bulgur med dressingen, gronsakerna, persiljan och
smula 6ver 100 gram fetaost.

9. Servera med sweet chilisas att doppa nuggetsen i.



