S 2 PORTIONER

® 20-30min

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Vitloksstekt Bjarekyckling med
parmesansky, rostade rotfrukter och

dragonsmor

Rostade rotfrukter
Morotter 300 g

Potatis 400 g

©® Bakplatspapper 1st
Ruccola 30 g

Vitloksstekt kycklingfilé
Bjére kycklingfilé 2 st

® Salt'2tsk

Vitlok 2 klyftor

® Smor* 1 msk

Parmesansky
Parmesanost 1 bit

® Vetemjél 2 tsk

® Balsamvindger Y2 msk
® Vatten 2 dl
Kycklingbuljong %2 forp

Dragonsmoér

® Smér25¢g
Torkad dragon 1tsk
® Salt 'z krm

Att ha hemma @
Bakpldtspapper,
Balsamvinéger, Olivolja,
Salt, Smor, Smor*,
Svartpeppar, Vatten,
Vetemiol

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

fram smor sd att det blir rumstempererat tills steg 5.

2. Rostade rotfrukter: Skala och skdr morétter i grova bitar.

Klyfta potatis. Léigg allt pd en ugnspldt med
bakplatspapper och blanda med lite olivolja, salt och
nymald svartpeppar. Rosta mitt i ugnen ca 25 min.

3. Vitloksstekt kycklingfilé: Krydda Bjére kycklingfilé med

salt och nymald svartpeppar. Krossa vitloksklyftorna.
Hetta upp smér i en stekpanna och tillsdtt
vitloksklyftorna. Stek kycklingen ca 2 min per sida, 6s
garna kycklingen med vitlokssméret under stektiden.
Léigg éver i en ugnsform och tillaga klart i nedre delen
av ugnen ca 12 min, tills kycklingen @r helt genomstekt.
Lat stekpannan std till parmesanskyn.

4. Parmesansky: Finriv parmesanost. Hetta upp den

anvéinda stekpannan. Tillsétt lite extra smoér. Pudra éver
vetem;jol. Vispa ner balsamvindger, vatten och
kycklingbuljong. Lat koka ihop ca 5 min. Hdll éver i en
mixerbunke och tillsdtt riven parmesan. Mixa slét med
stavmixer. Smaka av med salt och nymald svartpeppar.

5.Dragonsmor: Ligg rumstempererat smor, torkad dragon

och salt pa ett fat. Mosa ihop med en gaffel.

6.Blanda de rostade rotfrukterna med ruccola. Servera

med vitloksstekt Bjdrekyckling, parmesansky och
dragonsmor.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



