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2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM145_2

Bjarekyckling med timjan, sauce
supréme och vitloksstekta haricots

verts

Rostad potatis
Potatis 400 g

Bjdrekyckling

Bjéire kycklinglarfilé 300
g

Timjan10 g

® Salt % tsk

® Vatten1%dl

Sauce supréme
Vispgréddde Y2 dI
® Vetemjol* %= msk

Vitloksstekta haricots
verts

Haricots verts 1 forp
Bananschalottenldk 1 st
Vitlék 2 klyftor
Skogschampinjoner 100
g

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

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

2.Rostad potatis: Halvera potatis och Itigg pd en ugnspldt
med bakpléatspapper. Blanda med olivolja, salt och
nymald svartpeppar. Rosta i 6vre delen av ugnen ca 20-
25 min.

3. Bjdrekyckling: Repa hdilften av den fdrska timjanen och
Iéigg at sidan till sdsen. Lagg timjankvistarna och resten
av timjanen i en liten ugnsform. Krydda kycklingen med
salt och nymald svartpeppar. Hetta upp smér i en
stekpanna och stek kycklingen ca 2 min per sida. Ligg
dver kycklingen i ugnsformen (ovanpd timjankvistarna).
Tillsatt vatten till formen. Stéll in mitt i ugnen och tillaga
ca 12 min, tills kycklingen dr genomstekt.

4. Forberedelse vitloksstekta haricots verts: Skolj och
ansa haricots verts. Finhacka bananschalottenlék och
vitlék. Skiva skogschampinjoner.

5.Sauce supréme: Smdlt smér i en kastrull. Blanda ner
vetemjol. Vispa ner vispgradde. Tillséitt vatskan fran
kycklingformen och lat sdsen sjuda ca 5 min, tills den
har en krdmig konsistens. Smaka av sdsen med den
repade timjanen, salt och nymald svartpeppar.

6. Vitloksstekta haricots verts: Sméilt smér i en stekpanna.
Stek svampen ca 2 min, tills den fatt fin férg. Krydda
med lite salt. Ldgg éver pa en tallrik. Tillsdtt lite mer
smor till stekpannan och stek vitlék och haricots verts
ca 2 min, krydda med salt och nymald svartpeppar.
Vand ner den stekta svampen och finhackad I6k. Blanda
runt.

7. Servera kyckling med rostad potatis, vitloksfrasta
gronsaker och sauce supréme.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



