Godt <Z/-a"’.alevert

! i r
i
i

il

Krydret kyllinglarfilet med chilistekte
grennsaker, maiskrem og svart ris

Svart ris
1 pakke svart ris

Pico de gallo

1 stk tomat

1 bunt koriander
¥%-1 stk radlzk

1 stk lime

Maiskrem

1 pakke maiskorn
1ss margarin ®
1dl melk* ®

Kylling

320 g kylling larfilet
1 pakke sitruskrydder
1ts olje ©

Chilistekte grennsaker
1 stk red paprika

1 stk gul gk

1 pakke rgkt chilimix

salt ®
pepper °

® Basisvare

Roedeporsjon

Svart ris: 100 g Pico de gallo:

2 ss Maiskrem:1ss

Chilistekte grennsaker: 75

gram Kylling:125 g

Energiinnhold: ca. 490 kcal.

For deg som registrerer

. Svart ris: Tilbered risen som anvist p& pakken.

. Pico de gallo: Skyll og kutt tomaten i terninger. Skyll

og grovhakk korianderen. Skrell og finhakk redlgken.
Ha tomaten, korianderen, lgken og saften fra limen i
er serveringsskal, og smak til med litt salt.

. Maiskrem: Hell vannet av maisen, og ha maisen i en

liten kjele p&d middels varme sammen med 1ss
margarin og 1 dl melk. Kok opp og la det koke i
omtrent 2 minutter. Kjgr det hele sammen med en
stavmikser til en jevn krem, og smak til med salt.

. Kylling: Varm opp en stekepanne til middels hay

varme, og ha i litt olje. Stek kyllingen i omtrent 3
minutter pd hver side, eller til den er gjennomstekt.
Krydre med sitruskrydderet mot slutten av
steketiden. Ha kyllingen over pa et skjcerebrett, og
kutt den i skiver far servering. La fettet veere igjen i
pannen.

. Chilistekte grennsaker: Skyll paprikaen, skrell Izken,

og kutt dem i strimler. Varm opp stekepannen fra
forrige punkt til middels hgy varme. Stek
grennsakene i omtrent 4 minutter, og krydre med
chilimiksen og litt salt.

middagen i Roedeappen: 1.
Sok etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

® 30-40min 22 porsjoner GL141_2

* Dit kan hvtte it in, di. maot at all i nlia alternativ




