
KyCkling med biinor och betor

8-9 kycklingfil6er
Salt
Vitpeppar ur kvarn
2 msk smiir
2 msk olivolja

Hetta upp en stekpanna och stek fil6erna i smiir och
olivolja tills de blir gytlenbruna.
Sink vdrmen och llgg ett lock pi pannan. Let puttra
tills kycklingen precis blir vit inuti. sker i kycklingen
och titta efter.
senrera kycklingen varm med kokta vaxbiinor,
citronkokta betor och paprikaolja.

Kokta vaxbiinor
Yz I vaxbiinor
1 I vatten
1 tsk salt
2 msk olivolja
Lite flingsalt

snoppa biinorna. Koka upp vatten och salt. Koka
biinorna 10- t2 minuter. Lat svalna i ett durkslag.
Hen fite olivolja i en stekpanna och virm upp biinorna
niir de ska sen/eras. strii iiver lite flingsalt.



Citronkokta betor
4OO g riidbetor eller gulbetor
2 | vatten
2 tsk salt
Saften frin tvi citroner

Skala betorna och sk6r dem i tunna skivor.
Liigg betorna i en kastrult och fyll pi med vatten,
pressad citron och salt.
Koka skivorna mjuka under lock, 9-6 minuter.

Paprikao[ia med chili
2 roda paprikor
1 tsk torkad chili
3-4 dl olivolja
L-2 dl matolja
2 msk vatten
Salt efter smak

Griip ur och skdr paprikan i smi t[rninger.
Stek tlrningarna tillsammans med chilin i lite av
olivoljan tills allting blir mjukt. Se upp se att det inte
brflnner.
Mixa paprikariiran med resten av olivoljan, druvoUan
och vatten till en riktig sldt s6,s. Smaka av med salt.
Senrera ljummen eller sval.


