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5 DAGES HOLDBARHED

Stegt kyllingelarsteak med choronsmaor,

knuste rodfrugter og salat

Knuste rodfrugter
2 stk gulergdder
400 g kartofler, sma

Choronsmeor

1/> stk skalottelag
/> pk estragon, frisk
/> spsk tomatpuré
1 tsk redvinseddike
1+4 tsk smor P

Stegt kyllingelarsteak
350 g kyllingelarsteak

Salat

1 tsk redvinseddike

Y2 stk skalottelag

1 stk tomat

50 g salatmix napolitana
1 tsk olivenolie ©

Det skal du selv have
salt®
peber ©

b basisvare

1. Tag smeret ud af kaleskabet, sa det far stuetemperatur.
Teend ovnen og varm op til 225°C (Varmluft). Bring en
gryde med rigeligt letsaltet vand i kog.

2. Rodfrugter: Skreel gulergdder og skeer dem i stykker pa
ca. 3 cm. Kom kartofler og gulergdder i gryden med
vand og kog ca. 15 min.

3. Choronsmer: Pil og hak skalottelag fint (Hak det hele,
resten skal bruges senere). Pluk bladene af estragonen
og hak dem groft. Smelt en lille klat smeor i en
stegepande og svits leget ca. 2 min. Tilseet tomatpuré
og svits yderligere i ¥2 min. Tilfgj redvinseddike og
estragon og lad veesken koge vaek. Heeld det overien
skal og lad det kole af. Bland resten af smoret i og smag
til med salt og friskkvaernet peber. Ter panden af med
kokkenrulle, den skal bruges igen.

4. Knuste rodfrugter: Heeld vandet fra rodfrugterne og leeg
dem pa en bageplade med bagepapir. Knus kartofler og
guleradder let med en kartoffelmoser eller en grydeske.
Dryp med olivenolie og krydr med salt. Rist dem i den
overste del af ovnen ca. 15 min. til de har faet en fin
farve.

5. Stegt kyllinglarsteak: Krydr kyllingelarsteaks med salt og
friskkveernet peber. Varm lidt olie op til hgj varme pa
stegepanden og steg kyllingen ca. 2 min. pa hver side.
Laeg dem over i et ovnfast fad og tilbered faerdigt i den
nederste del af ovnen ca. 8 min. til kyllingen er helt
gennemstegt.

6. Salat: Bland olivenolie, redvinseddike, salt og lidt
friskkvaernet peber i en salatskal. Skyl og skeer tomat i
tern. Bland tomat, salatmix og resten af leget med
dressingen i salatskalen.



