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® 20-30 min

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

L2 porsjoner

GL 043_2

Provencekrydrede kyllinglar med
hvitleksbakte gulretter og smersaus

Hvitlgksbakte gulrgtter og

kyllinglar
300 g gulrgtter
1 stk hvitloksfedd

430 g grillede kyllinglar med

Provencekrydder
1ts olje ©

Ris

135 g fullkornsris
Salat

50 g spinat

1 stk sjalottlgk

1 stk appelsin

Saus
¥2-1 pakke smarsaus

salt ®
pepper °
bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

. Hvitlgksbakte gulratter og kyllinglar: Skrell og kutt

gulrattene i staver. Skrell og kutt hvitlgken i skiver.
Fordel gulrgttene pd et stekeberett med bakepapir,
og vend inn hvitlgken, litt olje, salt og pepper. Spar
litt plass til kyllingen. Stek gulrgttene i ovnen i 20-25
minutter, eller til de er gylne og mgre. Stek kyllingen
sammen med gulrgttene de siste 15-20 minuttene av
steketiden.

. Ris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

. Salat: Skyll og terk spinaten. Skrell og kutt

sjalottlgken i i tynne skiver. Kutt bort
appelsinskallet, og del appelsinen i bater eller
terninger. Bland alt sammen i en salatbolle (se

tips).

. Saus: Hell sausen over i en liten kjele, og kok opp pa

middels varme under omrgring.

Du kan ogsd ha litt olivenolje og appelsinsaft i salaten for mer smak.



