LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Stekt kycklingfilé med ugnsrostade
rotfrukter och kall chilisas

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

\

Ugnsrostade rotfrukter 1. Vérm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

Potatis 400 g . . e

RodIok 1 st 2. Ugnsro:stade .|"otfrukter. Klyfta potatis och rodlhpk. Skala

Morot 2 st och s}(ar morétter och polsternackﬂa i stavar. ngg

Palsternacka 150 g potutl:s, morot och palsternacka pa en ugn§plgt med

® Olja1tsk bakplatspapper och blanda med neutral oljq, lite salt
och nymald svartpeppar. Tillaga hégt upp i ugnen ca 25

Kyckling min. Léigg rodldken pd platen med rotfrukterna efter

Kycklingfilé 300 g halva tillagningstiden.

® Olja1tsk

3. Kyckling: Krydda kycklingfilé med salt och lite nymald
svartpeppar. Hetta upp neutral olja i en rymlig

Chilis@s stekpanna. Stek kycklingen ca 7 min per sida, tills den

Matyoghurt 1dl @r helt genomstekt.

Sweet chilisds Y- forp
Vitlok ¥z klyfta
Srirachasds

® Svartpeppar 1krm

4.Chilisé@s: Liigg matyoghurt i en skdl. Blanda med sweet
chiliséis och pressad vitlok. Smaka av med srirachasds,
lite salt och nymalen svartpeppar.

Till servering 5. Servera kycklingen med ugnsrostade rotfrukter, chilisds
Ruccola 30 g och ruccola.

Att ha hemma @

Olja, Salt, Svartpeppar

Notera atg

® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 029_2



