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@®© 30 - 40 min

O 2 PORTIONER

4 DAGES HOLDBARHED

Stegt kyllingebryst med graeskar-risotto

Ovnbagt graeskar

%> stk butternut graeskar

Risotto
1 stk skalottelag
1 fed hvidleg

1 pose hvidvin cooking wine

150 g risottoris

/> pose grontsagsbouillon

1 pk tanelli ost
5dlvand®

Stegt kylling
280 g kyllingebryst

Sprod grenkal
50 g snittet grankal

Stegesky

1-2 spsk sojasauce
%> dlvand ©

1 spsk smeor ©

Det skal du selv have
olie®

salt®

peber ©

b basisvare

1. Teend ovnen og varm op til 210°C (Varmluft).

. Ovnbagt greeskar: Del graeskar i 2 og fjern kernerne.

Laeg skeerefladen ned mod skeerebraettet og skaer
skraellen af. Skeer i tern pa ca. 2x2 cm og fordel dem pa
en bageplade med bagepapir. Vend med lidt olie, salt og
peber og bag dem i ca. 25 min.

. Risotto: Pil og hak l@g og hvidleg. Kom lidt olie i en

gryde og steg l@g og hvidlag ved svag varme i ca. 1 min.
til de er blanke. Tilszet hvidvin og kog ind til det halve.
Tilsaet ris, bouillon og vand. Kog i 15-18 min. til risen er
tilpas mar.

. Stegt kylling: Kom lidt olie pa en pande og brun

kyllingen af pa begge sider ved hgj varme. Krydr med
salt og peber. Leeg kyllingen i ovnen sammen med
greeskar de sidste 10-12 min. Vask ikke panden, den skal
bruges igen. Lad kyllingen traekke 4-5 min. fer den
skeeres i skiver.

. Spred grankal: Kom gronkalen i en skl og vend den

med olie og lidt salt. Kom kalen i ovhen sammen med
graeskar, nar der er 4-5 min. tilbage af dens
tilberedningstid, og bag til kalen er sprad.

. Stegesky: Varm panden op igen. Kom vand pa og pisk

Smer og soja i.

. Risotto, fortszettelse: Riv osten pa et rivejern. Tag ca. %2

dl af de bagte greeskar og mos dem sammen med osten
i en skal. Bland mosen med risottoen lige inden
servering.

. Servér kyllingen med risotto, bagt greeskar, grankal og

stegesky.



