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Betygsdtt din rdtt och las mer:

Detta dr ett ldgkalorirecept, vilket kan innebdra att allt i férpackningen inte anvdnds. Folj receptet

® 30-40min

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 019_2

Grillad kyckling med choronsmor,
machesallad och smashad potatis

Rotfrukter

Morotter 300 g

Potatis 400 g

® Bakplatspapper 1st
® Olivolja 1tsk

Choronsmér
Bananschalottenldk Yz st
Tomatpureé Y forp

® Rddvinsvindger 1tsk
Torkad dragon 1tsk

® Rumstempererat
smor254g

® Salt1krm

Grillad kyckling
Kycklinglarfilé 300 g
® Salt 2 tsk

Mdchesallad

® Rodvinsvindger 1tsk
Bananschalottenldk Y2 st
Tomat 1st

Méchesallad 65 g

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Rddvinsvindger,
Rumstempererat smor,
Salt, Svartpeppar

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

2. Rotfrukter: Skala morétter och skdr i ca 3 cm tjocka

stubbar. Koka potatis och morot ca 15 min i ldttsaltat
vatten. Héll av och léigg pd en plat med bakpldtspapper.
Krossa potatis och morot latt med en potatisstét. Ringla
dver olivolja och krydda med salt. Rosta i évre delen av
ugnen ca 15 min, tills rotfrukterna fatt fin farg.

3.Choronsmér: Finhacka schalottenlék. Hetta upp lite

smor i en stekpanna och frés I6ken ca 2 min. Tillsdtt
tomatpuré och frds ytterligare ca > min. Tillsétt
rodvinsvindger och torkad dragon, lat vatskan koka
bort. Ligg 6ver i en skdl och lat svalna. Blanda ihop
I6kfraset med rumstempererat smér. Smaka av med salt
och nymald svartpeppar.

4.Grillad kyckling: Krydda kycklingldrfilé med salt och

nymald svartpeppar. Grilla eller stek kycklingen ca 2
min per sida. Léigg dver i en ugnsform och laga klart i
nedre delen av ugnen ca 8 min, tills kycklingen dr helt
genomstekt.

5. Mdchesallad: Blanda olivolja, rédvinsvindger, salt och

lite nymald svartpeppar i en salladsskal. Finhacka
schalottenlok och tdrna tomat. Blanda ner i
salladsskdlen tillsammans med machesallad.

6. Servera grillad kyckling med choronsmér, rostade

rotfrukter och machesallad.



