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® 20-30 min

21 porsjoner

GL SI1 003_1

Kyllingfilet med ovnsbakte
gronnsaker og brun saus

Ovnsbakte grennsaker og

kylling

1 stk pastinakk
%2 stk redlgk

1 stk bakepotet
180 g kyllingfilet

Maiskrem

1 pakke maiskorn
% dl melk

1ss smar

Brun saus
%-1 pakke brun saus

bakepapir (kan slgyfes)
salt

pepper

olje

Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.

. Ovnsbakte grennsaker og kylling: Skrell pastinakken

og lgken. Kutt pastinakken i staver, og redlgken i
bater. Skyll og kutt poteten i tynne bater. Fordel
pastinakken og potetbdtene utover et stekebrett
med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og pepper.
Stek det hele i ovnen i 15-20 minutter, eller til det er
gjennomstekt.

. Ovnsbakte grennsaker og kylling, fortsettelse: Varm

opp en stekepanne til middels hay varme, og ha i litt
olje. Krydre kyllingen med salt og pepper, og stek
den i 1-2 minutter pd hver side. Legg kyllingen og
Izken pd brettet sammen med grennsakene de siste
5-6 minuttene av grennsakenes steketid.

. Maiskrem: Sil laken av maisen (se tips). Kok opp ¥ dI

melk og 1ss smear i en kjele, og tilsett maisen. La det
hele smdkoke i 2-3 minutter. Kjgr blandingen jevn
med en stavmikser. Smak til med litt salt.

. Brun saus: Varm opp sausen i en liten kjele p&

middels varme under omraring.

. God middag!

Hvis du synes det blir for tidkrevende & lage maiskremen, kan du steke maisen
raskt i en stekepanne med litt smer i stedet.



