LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 030_2

Citrusstekt kyckling med
dragonstuvad spetskal och rostad

potatis

Potatis
Potatis 400 g

Citrusstekt kyckling
Kycklingfilé 300 g

® Salt2 krm

Citrus mix 1 pdase

Dragonstuvad spetskal
Spetskal 200 g
Bananschalottenldk 1 st
Citron 1st

® Smor 2 tsk

® Vetemjol* 1 msk
Mjolk 2 dI

Vispgréddde Y2 dI

® Vatten 2 dl

® Salt % tsk

Torkad dragon 1 forp

Att ha hemma @
Olivolja, Salt, Smér,
Smaér*, Svartpeppar,
Vatten, Vetem;jol*

1. Véirm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Potatis: Halvera potatis. Léigg pd en plét och blanda
med olivolja, salt och nymald svartpeppar. Rosta i 6vre
delen av ugnen ca 20 min.

3. Citrusstekt kyckling: Krydda kycklingfilé med salt och
citrusmix. Hetta upp lite smér i en stekpanna och stek
kycklingen ca 2 min per sida. Ligg dver i en ugnsform
och tillaga i nedre delen av ugnen ca 10 min, tills
kycklingen dr genomstekt.

4.Dragonstuvad spetskal: Skdr spetskal i grova bitar.
Strimla bananschalottenldk. Tvdtta citronen och finriv
det yttersta skalet.

5. Hetta upp smér i en stekgryta. Fréis 16ken pd
medelvarme ca 1 min. Pudra éver vetemjél och blanda
runt. Vispa ner mjélk, vispgrédde och vatten. Lt sjuda
ca 2 min. Krydda med salt och torkad dragon. Blanda
ner spetskdl och sjud ytterligare ca 3 min, tills kalen &r
mjuk. Blanda ner citronskal och pressad saft fréin halva
citronen. Smaka av med salt och nymald svartpeppar.

6. Klyfta resten av den anvéinda citronen. Servera
citrusstekt kyckling med rostad potatis, dragonstuvad
spetskdl och citronklyfta.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivénligt alternativ



