® 20-30min

S 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 034_2

Ugnsbakad Bjarekyckling med
senapssas och tomatsallad

Till servering

Potatis 400 g
Broccoli 1 st

Senapssds

® Vetemjol* %= msk

® Mjolk 2dl
Vispgrddde 1dl
Kycklingbuljong Y2 pése
Torkad dragon = msk
Dijonsenap 1 msk

® Socker 1krm
Vitvinsvindger 15ml %
pase

Ugnshakad Bjiirekyckling
Bjtire kycklingfilé 2 st
® Salt'2tsk

Tomatsallad

Tomat 2 st
Bananschalottenlok 1 st
Vitvinsvindger 15ml 14
pdse

Att ha hemma @

Mjélk, Olivolja, Salt,

Smor*, Socker,
Svartpeppar, Vetemjol*

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

2. Koka potatis mjuk i lattsaltat vatten. Skar broccolii smé
buketter och I&t koka med potatisen de sista 2 min.

3.Senapssds: Smdlt lite smor i en kastrull. Pudra éver
vetemjol. Vispa ner mjolk (lite i taget), vispgrdadde,
kycklingbuljong, torkad dragon, dijonsenap, socker och
vitvinsvindger. Sjud ca 4 min.

4.Ugnsbakad Bjdirekyckling: Dela kycklingfilé pd ldngden.
Krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp
lite olivolja i en stekpanna. Bryn kycklingen pa hog
véirme ca 2 min per sida. Ldgg i en smord ugnsform och
hdll dver senapssdsen. Tillaga mitt i ugnen ca 8 min,
tills kycklingen @r helt genomstekt.

5. Tomatsallad: Térna tomat och finhacka
bananschalottenlok. Lagg allt i en skdl. Blanda med
vitvinsvindger, lite salt och nymald svartpeppar.

6. Servera ugnsbakad kyckling med senapssés, kokt
potatis, broccoli och tomatsallad.

TIPS! 0m du har, anvéind géirna en stektermometer.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



