[=]T =]
m RETNEMT - Bedom retten og lees mere  Friidy

=45 Stegt kyllingebryst med ristet
gulerodscreme og rucola
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*Tallet i parentes er til dig, der har 1. Taend ovnen og varm op til 225°C.

Slf:gg protein 2. Bagte kartofler: Del kartoflerne og leeg dem pa en
’ bageplade med bagepapir. Bland med lidt olie, salt og

Det skal du bruge peber. Bag dem i ovnenica. 20-25 min.

400 g kartofler, sma 3. Ristede guleradder: Skrael og skeer guleredderne i grove

12 stk guleredder stykker. Skaer radleg i skiver. Leeg begge del pa en

/2stkrodleg anden bageplade og bag i ovnen i ca. 15-18 min. til

/5 pk estragon, frisk gulergdderne er more.

1/2 stk citron . ) L i

280 (420)* g kyllingebryst 4. Stegt kyllingebryst: Skyl og riv skallen pa citronen fint.

1 stk red peber Del kyllingebrysterne pa den lange led. Varm en parjde

50 g rucola salat op mgd lIC!t olie. Steg kyllingebrysterne ca. 4‘m|n. pa
hver side til de er gennemstegt. Krydr med citronskal,

Det skal du selv have salt og peber. Gem panden.

olie®

salt b 5. Lynstegt peberfrugf:: Rens peberfrugt mens ky!lingoen

peber © steger og skeer i strimler. Kom evt. lidt mere olie pa

smer b pandgn og steg dem ved hgj varme 1-2 min. og rar
jeevnligt rundt i dem.

© basisvare 6. Ristet gulerodscreme: Skyl og pluk bladene af

estragonen. Kom dem i en skal sammen med de bagte

guleradder og lag. Tilsaet 1 spsk smar, %2 spsk citronsaft
0og 2 spsk vand og blend med en stavblender til en jeevn
masse. Smag til med salt og peber.

7. Skeer resten af citronen i bade. Servér citronstegt kylling
med bagte kartofler, gulerodscreme og citronbade. Top
med rucola.
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(© 25-35min O 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED Brug gerne stegeskyen fra panden som ekstra dyppelse
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