® 25-35 min

L2 porsjoner

GL 044_2

Sitrusbakt kyllinglarfilet med ris,
gulrotkrem og sesamstekt brokkoli

Sitrusbakt kyllingdrfilet
320 g kylling larfilet

¥2-1 pakke sitruskrydder
1 pose glutenfri soyasaus
1dlvann®

Gulrotkrem
300 g gulrgtter
%2 bit ingefcer
1ss smar* ®
Ris

135 g jasminris
Brokkoli

2 stk brokkoli

¥2-1 pakke sesamfrg
¥2-1 pakke chiliflak

salt ®
pepper °
olje ®

® Basisvare

@ TIPS!

1.

»

o

Varm opp stekeovnen til 225 grader varmluft. Kok
opp lettsaltet vann i en kjele til gulrattene.

Sitrusbakt kyllinglarfilet: Fordel kyllingen i en ildfast
form, og ha over soyasausen, 1dl vann og krydre
med sitruskrydderet. Stek kyllingen midt i ovnen i
omtrent 15 minutter, eller til den gyllen og
gjennomstekt.

Gulrotkrem: Skrell og kutt gulrgttene i grove biter.
Skrell og finriv ingefaeren pa et rivjern. Kok
gulrgttene i i vannet fra steg 1i omtrent 10 minutter,
eller til de er helt meare.

Ris: Tilbered risen som anvist p& pakken.

Brokkoli: Kutt brokkolien i buketter, og skrell og kutt
stilken i skiver. Varm opp en stekepanne til middels
hey varme, og ha i litt olje. Stek brokkolien i omtrent
2 minutter, til den er lett gyllen. Ha i sesamfrgene,
og stek videre i omtrent 1 minutt. Krydre med litt
salt og pepper, og topp med gnsket mengde av
chiliflakene.

Gulrotkrem, fortsettelse: Hell vannet av de
ferdigkokte gulrgttene, og ha dem tilbake i kjelen.
Ha i1ss smer (se tips), og kjgr det hele sammen
med en stavmikser til en glatt krem. Smak til med
den revne ingefceren, salt og pepper.

Kok smgret pd middels varme til det er brunt og lukter av netter, for & gi ekstra
karakter til gulrotkremen. Server chiliflakene pé& siden hvis dere ikke gnsker

brokkolien sa sterk.

* Dt kan hvtte it in, d maot at all

nlia alternativ




