Bedom retten og lees mere: & ¥

=% Mezze Maniche med kylling, cremet
sauce og ristede gronsager

(]) RETNEMT

*Tallet i parentes er til dig, der har 1. Teend ovnen og varm op til 225°C. Bring en gryde med

bestilt rigeligt letsaltet vand i kog.

ekstra protein. 2. Ristede grentsager: Skaer fennikel i mindre stykker. Skreel

Det skal du bruge gulerod og skeer i tern. Vend det med lidt olie, salt og

1 stk fennikel peber og leeg pa en bageplade med bagepapir. Bag i ca.

2 stk guleredder 12 min. til det er mert.

200 g pasta 3. Mezze Maniche: Kom pastaen i gryden og kog 8-12 min.

lpktaneliost _ efter hvor al dente du @nsker den. Haeld vandet fra, men

300 (420)* g kyllingeinderfilet gem 1% dl til saucen.

Y4 pose timian/rosmarin

blanding 4. Kylling i cremet sauce: Riv osten fint. Del

1 fed hvidleg kyllingestykkerne pa midten og krydr dem med salt og

Y, pose hensebouillon peber. Varm en stegepande op med lidt olie. Steg kylling

50 g babyspinat med timian/rosmarin og presset hvidleg ca. 4 min.
Tilsaet 1 tsk mel og r@r rundt. Haeld 1% dl kogevand og

D?t skal. du have bouillon i og kog i 3 min. Tag panden fra varmen og

O“l\t”‘enOlle ’ ror % af det revede ost i.

salt?

peber © 5. Anret: Vend grentsager og pasta op i saucen. Tilsaet evt.

mel* b lidt mere vand til passende konsistens. Top med

babyspinat og mere revet ost.
b basisvare

Billedet kan afvige noget fra opskriften.

®© 20-30min 2, 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED

* Du kan udskifte inarediensen med et alleraivenliat alternativ



