LiNAS

Betygsdtt din rdtt och las mer:

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvénds. Folj receptet

Notera att ingredienser kand

® 30-40min

noggrant fér att varje portion ska h

i,

S 2 PORTIONER

dlla sig under 550 keal.

a

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

o

SEr

LM 012_2

Kycklingschnitzel med gremolata

och ruccolayoghurt

Rostad potatis 1. Virm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

F;Otgéﬁ 1}‘;0»(23 2.Rostad potatis: Blanda potatis, lite olivolja och salt pd
en ugnspldt med bakpldtspapper. Rosta hogt upp i

Ruccola-gremolata ugnen ca 25 min.

Citron1st . N . ,

Ruccola 15 g 3.Kycklingschnitzel: Krydda kycklingfilé med salt och

Vitlsk 1 klyfta nymald svartpeppar. Héll ut strébrdd pa en tallrik och
vind runt kycklingen. Hetta upp olja i en rymlig

Ruccolayoghurt stekpanna. Stek kycklingen ca 2 min per sida och lagg

Ruccola 15 g over i_en ugnsfast form. Tillaga klart i ugnen ca 10-15

Matyoghurt 1dl min, tills den dr helt genomstekt.

® SaltTkrm 4. Ruccola-gremolata: Skolj citronen i ljummet vatten och

Sallad finriv skalet. Finhackq rgccolu. Légg allt i en skal.

Bananschalottenlék 1 st Blanda ner pressad vitlok.

Tomat 1st

Romansallad % st
® Vitvinsvindger 1tsk
® Salt1krm

Kycklingschnitzel
Kycklingfilé 300 g
® Salt2 krm
Strébrdd 1 forp

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt, Svartpeppar,
Vitvinsvindger

5. Ruccolayoghurt: Grovhacka ruccola och léigg i en skal.
Blanda med matyoghurt och salt.

6. Sallad: Skiva bananschalottenlék och tomat. Dela
romansallad i mindre bitar. Léigg allt i en skal och blanda
med lite olivolja, vitvinsvindger, salt och lite nymald
svartpeppar.

7. Klyfta den anvéinda citronen. Servera kycklingschnitzel
med gremolata, sallad, ruccolayoghurt, rostad potatis
och citronklyftor.



