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snabblagat (https://duifokus.se/tag/snabblagat/), tomatsas (https://duifokus.se/tag/tomatsas/), vardagsmat

(https://duifokus.se/tag/vardagsmat/)

4 portioner

600 gr kyckling

1 16k

1-2 vitloksklyftor

1 rod chili

1 buljongtarning, kyckling
1/2 dl hett vatten

1 dl vitt vin

2 dl matlagningsgradde

2 burkar konserverade tomater
2 msk farsk hackad timjan
1-2 msk olja

salt

peppar

GOr sa har:

=k Skriv ut

Strimla kycklingen och fras den i halften av oljan tills den far farg. Lagg kycklingen at sidan i en skal.

Hacka 16k, vitlok och chili, fras detta i resten av oljan tills den far lite farg. Hall i vinet och 13t koka ihop

négon minut. LOs upp buljongtarningen i det heta vattnet och hall ner i stekpannan. Tillsatt
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For er Viktvaktare:

Points: 10 P for hela grytan, om man anvander 1 msk olja, matlagningsvin och 4%-ig
matlagningsgradde. Lagg till P for pasta och ev parmesan.

Personliga Points: 9-18 PP for hela grytan, om man anvander 1 msk olja, matlagningsvin och 4%-ig
matlagningsgradde. Lagg till PP for pasta och ev parmesan.

Mitt WW: Gron 4, Bla 2, Lila 2 per portion om man anvander 1 msk olja, matlagningsvin och 4%-ig
matlagningsgradde. Lagg till SP for pasta och ev parmesan.

Recept - Martin Jikita, Bild - Marlene Rinda Jikita
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