LiNAS

Detta dr ett ldgkalorirecept, vilket kan innebdra att allt i férpackningen inte anvdnds. Folj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

0 fran receptbilden

® 30-40min 2 2 PORTIONER

Betygsdtt din rdtt och las mer:

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM O11_2

Citronstekt kycklingfilé med
morotsbearnaise och ruccola

Rostad potatis

Potatis 400 g

RodIok 1 st

® Bakplatspapper 1st
® Salt2krm

Morotsbearnaise
Morotter 300 g

® Smor30g

Torkad dragon 1tsk

® Vatten 1 msk

® Rodvinsvindger 1tsk

Citronstekt kyckling
Citron 1st
Kycklingfilé 300 g

® Salt2krm

Tillbehor
Ruccola 30 g

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Rddvinsvindger, Salt,
Smér, Svartpeppar,
Vatten

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2.Rostad potatis: Dela potatis och klyfta rodIok. Légg allt
pa en ugnsplat med bakplatspapper. Blanda med
olivolja, salt och nymald svartpeppar. Rosta hogt upp i
ugnen ca 22 min.

3. Morotsbearnaise: Skala och skér morot i smé
morotsstubbar. Koka mjuk i ldttsaltat vatten. Héll av och
Iéigg i en mixerbunke tillsammans med smér, torkad
dragon, rédvinsvindger och vatten. Mixa helt slét med
stavmixer. Smaka av med salt och nymald svartpeppar.

4.Citronstekt kyckling: Tvdtta citronen i ljummet vatten
och finriv skalet. Dela kycklingfilé pd Iingden och
krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp
lite olivolja i en stekpanna. Stek kycklingen ca 8 min
runt om, tills den dr helt genomstekt . Stro éver
citronskal.

5.Klyfta den anvéinda citronen. Servera citronstekt
kyckling med rostad potatis, morotsbearnaise, ruccola
och citronklyfta.



