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s6n, 30/05/2010 - 19:56 [] Gunilla Odin

e Veckans recept [1]

Veckans mattips, v.21

Sitter i stugan o myser, lite smakallt... men det far mig anda att tanka pa grillning och vad gott man
kan ata till det. Firra sommaren gjorde jag en supergod quinoasallad som jag vill dela med mig av.
Inspirerad av ica.se. Om du vill Iasa mer om quinoa, bladdra langst ner. @.

Grillad kycklingfilé med quinoasallad
4 portioner (?? pp/port)

4 st kycklingfiléer

2 msk olja

en liten bit farsk ingeféara
1 farsk chili

2 vitléksklyftor

1 msk balsamicovinager
2 tsk honung

1 msk sweetchili sas

salt o peppar

Mixa olja, ingefara, chili o vitlék. Blanda i resten av ingredienserna. Lagg filéerna i en plastpase och
marinera i den mixade roran. Lat garna kycklingen ligga i marinaden négra timmar.

2 dl quinoa (jag féredrar den réda)

4 dl vatten

1 réd 16k

200 g fetaost, 16% (sjalv anvander jag den fardigkubade som ar 3%)

250 g cocktailtomater

75 g rucolasallad

2 msk vindger (balsamico blir supergod)

6 msk olivolja (gar att minska om man vill ha vindgretten magrare)

2 msk farsk hackad oregano (funkar aven med torkad, men farsk blir godare)
salt o peppar

Skélj quinoan val. Koka den i vattnet, garna smaksatt med buljong, enligt anvisningar pa paketet.

Skala och skiva I6ken tunt. Skar tarningar av osten (om du inte anvander fardigtarnad /s« .
=), Skolj

tomaterna och rucolan, dela tomaterna i halvor. Blanda ingredienserna till vindgretten val. Blanda
alla ingredienser i en skal och vand till sist ner vinagretten.

Grilla kycklingen, antingen i grillpanna eller pa grillen, tills kycklingen har en innertemp pa c:a 74
grader. Servera salladen till den grillade kycklingen.

Smaklig spis!

Hamtat fran Wikipedia:

Mj6lmalla eller quinoa (Chenopodium quinoa) ar en 6rt som vaxer vilt i Sydamerika. Vaxtens fron ar
dtliga och ett bra val av fodointag med tanke pa deras naringsvarden. Quinoa finns i manga olika
farger och storlekar. Vanligast ar vit, rod och svart men det finns ocksa bla quinoa.
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Quinoa boérjade odlas av Inka-indianerna i Sydamerika. Det anses att en av anledningarna till att Inka-
riket blev sa stort &r att de at quinoa som ar valdigt naringsrik och innehaller nastan allt manniskor
behover.

Quinoa kan anvandas precis som ris eller couscous i alla sorters ratter, och smakar ganska neutralt,
som ris ungefar.

Nar man tillagar quinoa ar det bra att forst skdlja den under rinnande vatten och sedan koka den
med dubbelt sa mycket vatten som quinoa. Man skéljer quinoan eftersom det finns bitteramnen
(saponiner) i skalet som gar bort ndr man skéljer. Om man inte skéljer quinoan kan smaken bli lite
bitter, men det ar inte farligt. Lagom med saponiner ar faktiskt nyttigt. Nar man kokar quinoan ser
det ut som att fréna far svans, vilket ar helt normalt och beror pa att grodden lossnar vid kokning.

Quinoa har en mindre slakting som kallas canihua som ocksa ar &tlig.

Né&ringsinnehall

Ungefarligt naringsvarde for quinoa (per 100g9):
* Energi 1350kJ/320kcal

* Kostfibrer 13g

* Proteiner 14g (hogvardigt)

* Kolhydrater 53g varav 4g sockerarter

* Fett 5¢g

* Natrium 21 mg

* Kalcium 70 mg

Quinoa har 1agt Glykemiskt index (Gl)

Kalla till webbadress: http://xn--din-rna.se/blogg/grillad-kycklingfil-med-quinoasallad

Lankar:
[1] http://xn--din-rna.se/category/artikelkategori/veckans-recept
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