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.

® 20-30min L. 2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Betygsdtt din rditt och las mer:

e -‘

Ortstekt kyckling med dragonsas,
ris och haricots verts

Till servering

Basmatiris 135 g
Haricots verts 1forp

Kyckling

Kycklingfilé 300 g
Persillade 1tsk

® Salt 2 tsk

® Svartpeppar 1krm
® Olja 2 tsk

Dragonsds
Bananschalottenlék Yz st
® Olja 2 tsk

Torkad dragon 2 forp
Minifraiche 1dI

® Vatten 'z dl
Kycklingbuljong ¥4 forp

Sallad

Dijonsenap "= msk

® Olja % msk

Tomat 1st

Ruccola 30 g
Bananschalottenlék Yz st

Att ha hemma @
Olja, Salt, Svartpeppar,
Vatten

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2. Till servering: Koka basmatiris enligt anvisning pé
forpackningen.

3. Kyckling: Krydda kycklingfilé med persillade, salt och
nymald svartpeppar. Hetta upp olja i en rymlig
stekpanna. Stek kycklingen ca 3 min per sida. Ldgg
over i en ugnsform. Tillaga klart kycklingen i mitten av
ugnen ca 10 min, tills den ér genomstekt.

4.Dragonsds: Finhacka all schalottenlék. Hetta upp olja i
en kastrull och fréis 16k och torkad dragon ca 1 min.
Tillsaitt minifraiche, vatten och kycklingbuljong, koka
upp och sjud ca 3 min. Smaka av med lite salt och
nymald svartpeppar. Spdd med vatten om sdsen blir for
tjock.

5. Sallad: Vispa ihop dijonsenap med olja i en salladskal.
Skdr tomat i mindre bitar. Blanda ner allt i salladsskdlen
tillsammans med ruccola och resten av schalottenlok .

6. Till servering: Koka upp vatten i en kastrull och koka
haricots verts ca 1 min.

7. Servera stekt kyckling med dragonsds, haricots verts
(se tips!), sallad ochris.

TIPS! Gar dven bra att blanda ner haricots verts i salladen!



