Snabblagat med kycklinggryta

Fem goda vardagsgrytor som gar snabbt att laga till.

5 Recept

Foto: Joel Wareus

Kyckling- och gnocchigryta

Ingredienser 4 personer

2 st I0kar, gula

300¢ champinjoner

600 g kycklinglar, skinn- och benfria
1 msk rapsolja

3 msk ajvar relish, stark

2dl matlagningsgradde, (15 %)
0,5dl vatten

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

500 g gnocchi, farsk

Tillbehor

1 st gronsallad

Tillagning

Benfria kycklinglar ar en god lattlagad ravara som tillsammans med farsk gnocchi blir
en spannande fredagsgryta.

1. Skala I6ken och skar den i bitar. Dela champinjonerna i kvartar. Dela kycklinglaren
i ca 3 cm bitar.

2. Bryn kycklingen i olja, tillsatt 16k, champinjoner och fras i en vid tjockbottnad
kastrull i ca 3 minuter. Tillsatt ajvar, gradde och vatten. Salta och peppra. Lat sjuda
ca 5 minuter.

3. Lagg gnocchi i kycklinggrytan och Iat allt sjuda ytterligare tva min. Smaksatt med
salt och peppar. Servera med sallad.
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Kycklinggryta med citron och timjan

Ingredienser 4 personer
600 g kycklinglarfilé

1 st citron, skal och saft
3 st vitloksklyftor

1 msk rapsolja

1,5tsk  salt

1 krm svartpeppar, nymald

3 msk flytande honung
3 msk sultanrussin

10 st timjankvistar, garna back- eller citrontimjan
3dl vatten

3 dl couscous

Tillagning

Soétman fran honung och russin kompletterar den syrliga citrussmaken.

1. Putsa och halvera kycklinglarfiléerna. Skolj citronen noga i ljlummet vatten. Skala
med potatisskalare. Finstrimla skalet och pressa saften ur halva citronen.

2. Blanda kycklingbitarna med citronskal och pressad vitlok. Bryn dem i olja i en gryta
ca 3 min per sida. Krydda med salt och peppar. Ringla éver honungen och bryn

under omrorning ca 1 minut.

3. Tillsatt russin, timjan, citronsaft och vatten. Sjud grytan under lock ca 10 min tills
kycklingen ar genomkokt.

4. Tillaga couscous enligt forpackningens anvisning. Servera till kycklinggrytan.
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Allt i ett-gryta med kyckling, bacon och potatis
Ingredienser 4 personer

1 st I6k, gul

2 st paprikor, roda

3 st bacon, skivor

8 st potatisar, kokta, medelstora (ca 600 g)
1 st kyckling, grillad

1,5 dl vatten

1 msk olivolja

3 msk tomatpure

1 tsk salt

1 krm svartpeppar, nymald
1 pase babyspenat, (80 g)

Tillagning

En mustig kycklinggryta smakar gott och varmer en kylig kvall.

1. Skala och grovhacka I6ken. Dela, karna ur och strimla paprikan. Skar
baconskivorna i bitar. Skala eller borsta potatisen och skar den i klyftor. Skar
kycklingen i 8-10 bitar.

2. Fras 10k, paprika och bacon i olja ca 5 min. Tillsatt potatis och tomatpuré och fras
under omrorning ca 2 min. Tillsatt vattnet och koka ca 2 min.

3. Blanda ner kycklingbitarna och koka ca 4 min. Krydda med salt och peppar.
Blanda i spenaten och servera
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Kyckling med gremolata

Ingredienser 4 personer

5dl fardig tomatsas
1dl Torrt vitt vin, eller vatten
1 msk citron, pressad
1 tsk torkad salvia
1 st grillad kyckling
Gremolata
1 st vitloksklyfta
1 st citron, rivet skal
2 msk persilja, finhackad
Tillbehor

saffranscouscous
Tillagning

Ossobuco pa fardiggrillad kyckling ar italienskt langkok klart pa en kvart.
1. Koka upp tomatsas, vin och salvia i en kastrull.

2.Dela kycklingen i bitar. Ta ev bort skinnet. Lagg ner kycklingen i sasen och lat den
koka 3—4 min.

3. Skala och hacka vitloken. Blanda den med citronskal och persilja. Stré gremolata
Over kycklingen och servera med saffranscouscous



Kycklinggryta med thailandsk curry
Ingredienser 4 personer

350 ¢ sparrispotatis

300 g morotter

2 st sma gula l6kar

2 tsk rapsolja

1 tsk thailandsk currypasta
2 st farska thaichilifrukter, hela
4 di vatten

1 st honsbuljongtarning
0,5 tsk salt

400 g kycklingfilé

2dl kokosmijolk

1 dl thaibasilika, finhackad
Tillagning

Den har goda grytan kryddas med thailandsk currypasta som finns i asiatiska butiker.
Vanligare ar den rdda currypastan som ar ett bra alternativ. Tank pa att den kan vara
ganska stark sa krydda med lite i taget och smaka av. Detsamma galler chilifrukten.
Servera garna grytan med kokt ris.

1. Skrapa potatisen, skala moroétterna och skar dem i ca 3 cm stora bitar. Hacka
I0ken och hetta upp olja i en gryta. Fras 10k, currypasta och chili ca 1 min. Tillsatt
vatten, buljongtarning och salt.

Lagg i potatis och morotter och koka under lock tills potatisen ar nastan mjuk ca 15
min.

2. Skar kycklingfiléerna i bitar och lagg ner dem i den kokande grytan. Koka
ytterligare ca 3 min. Tillsatt kokosmjolken och lat alltsammans koka upp. Blanda ner
finhackad thaibasilika strax fore servering. Servera garna kokt ris ill
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