Kylling satey

Thea Naess sin oppskrift

lﬁlH POSRSJONER 2 TIDSBRUK 15 MIN

Ingredienser

Saus:

2-3 filet d kylli
peermed RYRmE potter med koriander

1 stk setpoteter
e / ss peanottsmor

1 fedd hvitlok

1 chilj, finhakket (uten fro)

Onsket menge ruccola

1 varlok

2 ts honning eller lennesirup

3 cm fersk ingel@r (thea

bruker en skje for & rense av

skallet til ingef@ren)

e gsaften av 2 stk lime

Slik gjeor du

Ha ingrediensene til sataysausen i en kjokkenmaskin og bland alt til
en jevn saus. Du kan ogsa bruke en stavmikser eller en blender til
oppgaven. Del kyllingen opp i ca. like store strimler og bland inn
sausen. Den kan nasta i kjoleskapet i ca 1 time eller til etter trening,
Kutt opp setpoteten i staver (skallet kan gjerne vere pa bare vask
sotpotetene godt). Kok de opp i en kasserolle med litt vann og salt. Ca.
10-15 minutter. Bland sammen en salat av det du matte ha
tilgjengelig. Nar kyllingen er ferdig marinert, trer du kyllingen pa
grillpinner og steker de pa grillen 1 5 minutter pa hver side eller i
ovnen i ca. 20-25 minutter pa 200 grader. Server kyllingspydene

med sotpotet, salat og en klunk olivenolje.




