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Kyllingfilet med ovnsbakte gronnsaker,
jasminris og appelsinsaus

Ovnsbakte
grennsaker

2 stk gulretter
1stk brokkoli
Y2 pakke varlok

Jasminris
135 g jasminris

Kyllingfilet med sitron
og pepper

300 g sous vide-
kyllingfilet med sitron
0g pepper

Appelsinsaus

Y bit ingefeer

2%, dl appelsinjuice
1 pakke maisstivelse
1 pakke
grennsaksbuljong
3 1ss smer*

&1 1dl melk*

1 4 ssvann

 olje

o salt

1 pepper

1 bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Ovnsbakte grennsaker:Skrell og kutt gulrettene i
staver.Kutt brokkolien i buketter, og skrell og kutt stilken i
skiver. Skyll og finkutt varleken. Fordel gulrotstavene og
brokkolien pa et stekebrett med bakepapir, og vend inn litt
olje, salt og pepper. Stek grennsakene i ovnen i 15-20
minutter.

5 Jasminris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

Kyllingfilet med sitron og pepper: Ha kyllingkjettet og
kraften fra pakken over i en ildfast form. Stek kyllingkjotteti
ovnen i omtrent 15 minutter, eller til det er gjennomvarmt.

Appelsinsaus: Skrell og finhakk ingefseren. Varm opp en
kjele med 1ss smer pa middels varme. Stek ingefaeren i 2-3
minutter. Ha i appelsinjuicen, og la det smakoke i omtrent 2
minutter. Ha i 1dl melk, og kok opp. Bland maisstivelsen
med 4 ss vann i en kopp. Hell blandingen i den kokende
sausen, litt etter litt, under omrering, til sausen har ensket
tykkelse. Smak til med grennsaksbuljongen og pepper. La
sausen smakoke frem til servering.

Servering:Dryss varloken over retten ved servering.

Tips fra kokken: Kyllingen kan varmes pa samme brett som grennsakene.
* Du kan bytte ut ingrediensen mot et allergivennlig alternativ



