Kyllingesticks med peanutbutter-dip og rakostsalat

4 personer
Ingredienser:

Peanutbutter-dip:
e 6 spsk peanutbutter
e Saft af % citron
e 3 spsksoja
e 1 dl kokosmaelk
e 1 fed hvidlgg
e Evt. %A dlvand
Rakostsalat:
o 2 zbler
e 300 g rgd- eller hvidkal eller spidskal
e 300 g gulergdder
e 300 g pastinakker
e Salt og peber
e Saft fra % citron eller 1 spsk sebleeddike
e 2-3 spskolivenolie
e 30g mandler
Kyllingesticks:
e Treespyd
e (Ca. 500 g kyllingebrystfilet
e 3 spsk olivenolie
e Salt og peber
e 1lime eller citron

Tilberedning:

Peanutbutter-dip:

Rér peanutbutter, citronsaft, soja og kokosmalk sammen i en lille gryde. Pil hvidlgg og pres det
med en hvidlggspresser. Kom det ned til de andre ingredienser i gryden. Rgr det sammen og kog
blandingen op pa komfuret. Kog det i et par minutter.

Smag, om du synes, dippen skal have mere soja og citron. Juster evt. konsistensen med lidt vand,
hvis du synes, den er for tyk.

Rakostsalat:

Skyl @bler og kal og fjern evt. grimme blade. Del kdlen gennem stokken og fjern den. Snit kalen i
tynde strimler. Skaer aeblerne over i kvarter, fjern kernehuset og skeer a&blet i sma tern.

Skyl og skrub gulergdderne og pastinakkerne eller skrael dem. Skrzel gulergdder og pastinakker

i lange fine band med en tyndskrzeller eller rivdem pa et rivejern.

ﬂ

Randers Sundhedscenter


http://mitkokkeri.dk/opskrifter/kyllingesticks-med-peanutbutter-dip/
http://mitkokkeri.dk/ingredienser/hvidloeg/
http://mitkokkeri.dk/ingredienser/pastinakker/

Bland alle grgntsagerne i en skal og drys med salt og peber.

Vend citronsaft eller ebleeddike og olie i.

Taend for en kogeplade, szt en lille pande pa og rist mandlerne ved middel varme i ca. 5-7
minutter, til de er gyldne. Rgr rundt i dem undervejs, sa de ikke braender pa.

Lad mandlerne kgle af og hak dem groft.

Drys de grofthakkede mandler over salaten.

Kyllingesticks:

Taend ovnen pa 180 grader.

Leeg traespyddene i blgd i en skal med vand, sa de ikke braender i ovnen.

Skzer kyllingekgdet i lange strimler.

Pensl kgdet med olie og saet det pa traespyd.

Krydr med salt og peber.

Laeg grillspyddene pa en plade med bagepapir og steg dem i den varme ovn i 10-12 minutter, til de
er gennemstegte. Der skal komme gennemsigtig vaeske ud, nar du prikker i ksdet med en gaffel.
Dryp saft fra lime eller citron over kgdet.

Servering:

Servér de varme kyllingesticks pa et fad med peanutbutter-dip i en skal til at dyppe i.
Spis den sprgde rakostsalat eller anden salat til.

TIP: Ver ikke bange for at lave en stor skal rakostsalat. Den er fremragende at have med i
madpakken dagen efter.

Kilde: Mit Kokkeri
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