LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Kycklingfilé med spenatsas och
citron- och smorstekt spetskal

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.

Potatis 1. Lds igenom receptet, ta fram alla ingredienser och skélj
Potatis 400 g de grénsaker som behéver skéljas.

Kycklingfilé 2. Potatis: Koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten.
Kycklingfilé 300 g

3. Kycklingfilé: Krydda kycklingfilé med salt och nymald
svartpeppar. Hetta upp lite smér i en stekpanna och
stek kycklingen 5-7 min per sida, tills det dr helt

® Salt %2 tsk
® Smor*1tsk

Spenatsis genomstekt.
® Smor* 1msk 4.Spenatsds: Hetta upp smoér i en kastrull och stek
Babyspenat 50 g babyspenat ca 1 min. Pudra éver vetemjél och rér ner
® Vetemjol 2 tsk mjélk, lite i taget. Tillséitt kycklingbuljong, koka upp och
Mjolk 3dl . sjud ca 4 min. Mixa sléit med stavmixer. Smaka av med
Kycklingbuljong %2 pase salt och nymald svartpeppar.
Citron- och smorstekt kal 5. Citron- och smorstekt kal: Strimla spetskal. Hetta upp
Spetskal 200 g smar i en stekpanna eller kastrull och frds kdlen pd
® Smor 2 tsk medelvdrme ca 2 min. Krydda med salt och nymald
@ Salt2krm svartpeppar. Finriv det yttersta skalet frén citron.
Citron 1st Blanda ner skal och pressad saft fran citronen i kdlen.
Att ha hemma ® 6. Servering: Servera kycklingfilé med citron- och
Salt, Smoér, Smoér*, smorstekt kal, spenatsas och kokt potatis.
Svartpeppar, Vetem;jol

Notera att ingredienser kan vvika frc | e i ' an : TIPS! Du kan ocksa tillaga klart kycklingen i ugnen. Bryn filén ca 2 min per sida och tillaga sedan klart i

S i ugnen p@ 200°C i 10-12 min, tills den d@r helt genomstekt.

® 20-30min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM138_2 * DU kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



