400 g kartofler, sma

Graeskarkjerner
1 pose graeskar- & solsikkekerner

Broccolisalat

1 stk broccoli

V5 stk rodleg

1 dI yoghurt naturel
1 pose rosiner

Citronkylling

1 pose rasp

21 stk citron

1 beeger pasteuriseret &g
1 fed hvidleg

280 g kyllingebryst

Det skal du selv have
salt

peber

olie

basisvare
1. Taend ovnen og varm op til 220°C (Var

2. Kartofler: Del kartoflerne, laeg pa en t
Bag ca. 20 min.

3. Graskarkjerner: Rist greeskarkerner |
stykke kekkenrulle.

4. Broccolisalat: Kog vand. Del broccoli
kogende vand over og lad std 2 min. He

5. Citronkylling: Bland rasp, revet skal
tallerken. Kom &g i en dyb tallerken og
stykker bagepapir og bank med en kedl
over det hele.

6. Citronkylling, fortszettelse: Vend kyl
dem godt. Steg dem i olie pa en pande
gennemstegt. Pres citronsaft over ca. h:

Billedet kan afvige noget fra opskriften.

7. Broccolisalat, fortszettelse: Pil og hak
yoghurt og drys med rosiner. Smag til 1

0 30-40min &3 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED

8. Servér den citronstegte kylling med brc




