® 20-30 min

L2 porsjoner

GL 071_2

Panert kylling med sesambrokkoli og

ris

Basmatiris
135 g basmatiris

Panert kylling
300 g kyllingbryst
1 stk egg

1 pakke panering
2 ss hvetemel* ©
1ss smar* ®

Sesambrokkoli

1 stk brokkoli

1 stk redlgk

¥2-1 pakke sesamfrg

Tilbehor

1 pakke soya- og
ingefeersaus
olje ®

salt ©

pepper °
bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

. Panert kylling: Del kyllingbrystene i to pa langs. Visp

sammen egget med en gaffel i en bolle. Ha melet pa
en tallerken, og paneringen pd en annen. Krydre
kyllingen med salt og pepper og vend den farst i
melet, deretter i egget, og til slutt i paneringen.
Legg kyllingen pd en tallerken.

. Basmatiris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

. Panert kylling, fortsettelse: Varm opp en stekepanne

til middels varme, og ha i litt olje og 1 ss smer. Stek
kyllingen i 2-3 minutter pd hver side, til det er gyllent
og sprett. Ha kyllingen over i en ildfast form med
bakepapir, og stek den i ovnen i 6-7 minutter, til den
er gjennomstekt.

. Sesambrokkoli: Kutt brokkolien i smé buketter, og

skrell og kutt stilken i terninger. Skrell og kutt
redlgken i skiver. Skyll stekepannen du stekte
kyllingen i, varm den opp til middels hgy varme, og
ha i litt olje. Stek brokkolien i omtrent 2 minutter for
du tilsetter redlgken og sesamfrgene. Stek det hele i
omtrent 3 minutter, eller til brokkolien er mar. Smak
til med salt.

. Servering: Skjcer kyllingen i tykke skiver, og server

soya- og ingefcersausen til retten.

Bland gjerne litt sesamfre i paneringen ndr du skal panere kyllingen

* D kan hutte ot i maot at all

nlia alternativ



