LiNAS

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.
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Betygsdtt din rditt och las mer:

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

Timjan- och vitloksstekt kyckling
med tryffelyoghurt, ugnsbakade
rodbetor och spetskal

Rostad potatis

Potatis 400 g
® Olja1tsk

Rodbetor

Kokt rédbeta (250g) 1
forp

Spetskdl 200 g

® Olja1tsk

® Salt1krm

Timjan- och vitloksstekt
kyckling

Kycklingfilé 300 g

® Salt 2 tsk

Torkad timjan ¥z forp
Vitlék 2 klyftor

® Smor* 1 msk

Tryffelyoghurt
Matyoghurt 1dl
Tryffelolja 1 tsk
® Salt1krm

Att ha hemma @
Olja, Salt, Smér*,
Svartpeppar

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

2.Rostad potatis: Halvera potatis. Ligg pd en ugnspldt
med bakpléatspapper. Blanda med olja, salt och lite
nymald svartpeppar. Rosta i 6vre delen av ugnen ca 20
min.

3. Rodbeta: Skdr kokta rédbetor och spetskdl i mindre
bitar. Légg i en ugnsform och blanda med lite olja, salt
och svartpeppar. Rosta mitt i ugnen ca 12 min.

4.Timjan- och vitléksstekt kyckling: Krydda kycklingfilé
med salt och torkad timjan. Krossa vitloksklyftor. Hetta
upp smor i en stekpanna tillsammans med
vitloksklyftorna. Stek kycklingen i vitlokssméret ca 2
min per sida. Os med smoéret emellandt. Léigg over
kycklingen pd platen med potatis och tillaga klart ca 6
min, tills den dr genomstekt.

5. Tryffelyoghurt: Blanda ihop matyoghurt, tryffelolja, salt
och nymald svartpeppar i en skal.

6. Servera kyckling med rostad potatis, rodbetor, spetskdl
och tryffelyoghurt.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



