Godt Z/b&evert

® 35-45 min

L2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

GL 082_2

Pannestekt kyllingbryst med
appelsinbakt kdlrot og spinat, servert
med potetmos og timiansjy

Potetmos
350 g poteter
%-1dl melk* ®
% ss smar* b

Appelsinbakt kalrot med
spinat

300 g kalrot

1 stk gul Igk

¥-1 stk appelsin

50 g spinat

Pannestekt kyllingbryst

%2 bunt timian

300 g kyllingbryst med skinn
%2 pose glutenfri soyasaus
1ss smor* ®

bakepapir (kan slgyfes) ©
olje ®

salt ©

pepper ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

. Potetmos: Skrell og kutt potetene i fire. Kok potetene

i en kjele med usaltet vann i 20-25 minutter, eller til
de er gjennomkokte.

. Appelsinbakt kdlrot med spinat: Kutt skallet av

kalroten, og kutt den i staver. Skrell og kutt lgken i
bater. Fordel kélroten og Igken utover et stekebrett
med bakepapir. Skyll appelsinen, og finriv litt av
skallet (kun det oransje) pd et rivjern over kdlroten
og lgken, og vend inn litt olje, salt og pepper. Stek
grennsakene i ovnen i omtrent 20 minutter, eller til
de er mgre.

. Pannestekt kyllingbryst: Skyll timianen og dra av

bladene. Varm opp en stekepanne til middels hay
varme, og hai litt olje. Stek kyllingen i omtrent 2
minutter pd hver side. Krydre kyllingen med litt salt
og pepper, og ha1ss smar, %2 pose soyasaus og
timianbladene i stekepannen.

. Pannestekt kyllingbryst, fortsettelse: Legg kyllingen

med skinnsiden opp i en ildfast form sammen med
timiansmgret. Stek det hele i ovnen, under
grennsakene, i 10-15 minutter, eller til kyllingen er
gjennomstekt. La kyllingen hvile i omtrent 5
minutter, far du skjcerer den i skiver.

. Potetmos, fortsettelse: Sil vannet av potetene ndr de

er gjennomkokte, og la dem dampe seg terre i
kjelen. Bruk en visp eller stapper, og mos potetene
med % ss smgr. Spe pd med -1 dI melk, litt etter litt,
mens du rarer, til potetmosen har gnsket konsistens.
Smak til med salt.

. Appelsinbakt kalrot med spinat, fortsettelse: Kutt

skallet av appelsinen, og kutt fruktkjsttet i
terninger. Skyll spinaten. Ta den ferdigstekte

Sjekk med et steketermometer derlléy[l‘)téré#tes\ﬁg\éqc?tqyﬁﬁes?t at™" appelsinen og

kjernetemperaturen ligger pa omtrént

for du skjcerer den i skiver.

* Dt kan hvtte ot i maot at all

grader La kyllingen hvile i 5-10 minutter,

nlia alternativ



