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Betygsdtt din rdtt och lés mer:

Grekisk vitlokskyckling med
Detta dr ett lagkalorirecept, vilket kan innebdra att allt i forpackningen inte anvdnds. Folj receptet oo
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. OrtrOStade I'Otfl‘uktel‘ OCh
S ‘ -- ™ . > ‘.: 7 ) oo og o
. | ," appeltzatziki

Rotfrukter 1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Rodbetor 200
Potatis 400 g g 2. Rotfrukter: Skala rédbetor. Klyfta rédbetor och potatis.

Ldgg alla rotfrukter pd en ugnspldt med
bakpldtspapper och blanda med neutral olja,
rosmarin/timjan mix, lite salt och nymald svartpeppar.

® Bakplatspapper 1st
Rosmarin/timjan mix ¥z

for
Vitl%k 2 Klyftor Ldgg pd oskalade vitléksklyftor pa gronsakerna och
® 0lja %> msk sfitt in platen i mitten av ugnen ca 25 min.

3. Grekisk vitlokskyckling: Klyfta rodlok och citron. Krydda

Grekisk vitlokskyckli
reisk vitiokskyckling kycklingfilé runt om med persillade, salt och nymald

gﬁ?{l)%k, /l Ztt svartpeppar. Hetta upp lite neutral olja i en rymlig
Kycklingfilé 300 g stekpanna. Bryn kycklingen ca 3 min per sida.
Persillade Y2 pase 4. Léigg stekt kycklingfilé, rodlék och citron pd ugnspldten
® Salt Y2 tsk med rotfrukterna, nér det dterstdr ca 10 min av

© Svartpeppar krm tillagningstiden. Tillaga allt tills kycklingen @r helt

® Olja1tsk genomstekt.

Appeltzatziki 5. Appeltzatziki: Riv grént dpple och ldgg i en bunke.
Gront dpple 1st Blanda ner matyoghurt och finriven vitlék. Smaka av
Matyoghurt 1dI med lite salt.

Vitlék Y2 klyfta
6. Servera grekisk vitlokskyckling med rotfrukter, rodlok,

Att ha hemma @ ugnsbakade vitloksklyftor och dppeltzatziki.
Bakpldtspapper, Olja,
Salt, Svartpeppar

~ Notera att ingred
& v o TIPS! om du har, anviind gdrna en stektermometer.
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® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 055_2



