LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Grillad kycklingfilé med ugnsrostade
rotsaker och kryddsmor

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.

< ten
Ugnsrostade rotfrukter 1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
ggzggﬁe‘:io 3?0% g 2.Ugnsrostade rotfrukter: Skala rotselleri. Skéir potatis,
Morot 2 st rotselleri och morot i grova bitar och léigg pd en

PY p ugnsplat med bakplétspapper. Blanda med olivolja, salt
qupl.ut1spupper st och nymald svartpeppar. Tillaga mitt i ugnen ca 25 min,

@ Olivolja 2 msk . 1= X "

® Salt Ys tsk tills rotfrukterna ar mjuka och fatt fin farg.

Grillad kycklingfilé 3. Grillad kycklingfilé: Krydda kycklingfilé med salt och
Kycklingfilé 300 g _nymalq svartpeppar. G.rillu kyclflingen ca 3 min per sidu.
® Salt % tsk i en grillpanna. Har du ingen grillpanna stek kycklingen i
en stekpanna med lite olivolja. Ligg dver i en ugnsform
Kryddsmor och tillaga klart langst ner i ugnen ca 10 min, tills

Bananschalottenlik Y2 st kycklingen @r helt genomstekt.

RO CETE 4.Kryddsmér: Finhacka schalottenldk och lagg i en skal.
smor25g Blanda ner smér, salt, rékt chilikrydda och lite nymald

® Salt2krm
svartpeppar.
Rokt chilimix 2 krm vartpepp

5.Sallad: Tdrna tomat. Ldgg tomat och mixsallad i en

Sallad salladsskdl. Blanda ner olivolja och balsamvindger.
Tomat 1st Smaka av med lite salt.

Mixsallad 50 g

® Olivolja 1tsk 6. Servera grillad kycklingfilé med ugnsrostad potatis,
Balsamvindger Yz forp rotfrukter, sallad och toppa med en klick kryddsmér.

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Rumstempererat smor,
Salt, Svartpeppar

® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 058_2 * Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivénligt alternativ



