LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

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.

® 30-40min 2 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 034_2

Gratinerad fransk dragonkyckling

Tillbehor

Potatis 400 g
Mixsallad 30 g

® Olivolja 2 msk
Vitvinsvindger 15ml ¥z
pdase

Gratinerad
dragonkyckling
Kycklingfilé 300 g

® Salt 2 tsk

® Smor* 1 msk
Zucchini Y2 st

Tomat 2 st
Bananschalottenlok 1 st
Vispgrddde Y2 dl

® Mjolk*1dl
Vitvinsvindger 15ml 2
pase

Dijonsenap 1tsk

Torkad dragon 1tsk
Kycklingbuljong % pdse

Att ha hemma @
Mjélk*, Olivolja, Salt,
Smaor*, Svartpeppar

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).
2.Koka potatis i lattsaltat vatten.

3. Dragonkyckling: Krydda kycklingfilé med salt och lite
nymald svartpeppar. Hetta upp smér i en stekpanna
och bryn kycklingen runt om ca 3 min. Légg i en smord
ugnsform.

4. Dela zucchini och tomat i cm-stora bitar. Strimla
bananschalottenlok. Férdela 16k, zucchini och hdlften
av tomaterna 6ver kycklingen.

5.Blanda vispgrddde, mjélk, vitvinsvindger, dijonsenap,
torkad dragon och kycklingbuljong i en liten bunke. Héll
blandningen dver kycklingen. Gratinera hégt upp i
ugnen ca 20 min, tills kycklingen oér helt genomstekt.

6. Blanda resten av tomaterna med mixsallad i en skdl.
Dressa salladen med olivolja och vitvinsvindger. Smaka
av med lite salt och nymald svartpeppar.

7. Servera gratinerad fransk dragonkyckling med nykokt
potatis och sallad.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



