LiNAS

Betygsdtt din rdtt och lés mer:

BBQ-marinerad kyckling med
rotfrukter - allt pa en plat

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

%

Notera att ingredienser

® 30-40min 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

BBQ-marinerad kyckling
BBQ-sds 1forp

® Balsamvindger 1 msk
® Socker %= msk

Vitlok 2 klyftor

Rkt chilimix 1 forp

® Salt1krm
Kycklinglarfilé 300 g

Rotfrukter & gronsaker
Smapotatis 400 g
Morot 1 st

Rod paprika 1 st

Tomat 1 st

Bladpersilja 20 g

® Bakplatspapper 1st

Citronsds
Citron1st
Matyoghurt 1dI
Vitlok 1 klyfta

Att ha hemma @
Bakpldtspapper,
Balsamvindger, Olivolja,
Salt, Socker,
Svartpeppar

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2.BBQ-marinerad kyckling: Blanda bbg-sas,
balsamvindger, socker, pressad vitlék, rokt chili krydda
och salti en stor bunke. Blanda ner kycklingldrfilé och
Iat marinera ca 15 min.

3. Rotfrukter och grénsaker: Halvera potatis. Dela morot,
paprika och tomat i grova bitar. Légg allt pa en ugnspldt
med bakplétspapper. Ringla éver lite olivolja och krydda
med lite salt och nymald svartpeppar. Rosta i mitten av
ugnen ca 10 min.

4.Ta ut platen ur ugnen (se tips!) och ldgg pd den
marinerade kycklingen. Rosta allt ytterligare ca 20 min
tills kycklingen dr helt genomstekt.

5. Citronsds: Skolj citronen i ljummet vatten och finriv
skalet. Légg i en skal och blanda med matyoghurt och
pressad vitlok. Smaka av med lite salt och nymald
svartpeppar. Klyfta den anvénda citronen.

6. Finhacka bladpersilja och strd dver ugnsplaten. Servera
BBQ-marinerad kyckling med rostade rotfrukter och
gronsaker, citronsds och citronklyfta.

TIPS! Det gar givetvis lika bra att léigga kyckling och grénsaker pd varsin plat!



