Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

S 2 PORTIONER

® 20-30min

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Citrusrostad kycklinglarfilé med
caesardressad rotfruktssallad

Citrusrostad kyckling
Kycklingldrfilé 300 g
Citrus mix 1 pdse

©® Bakplatspapper 1st

Rostade rotfrukter
Potatis 400 g
Morotter 300 g
Romansallad 1 st
Snackgurka 1 st

Caesaryoghurt
Parmesanost 1 bit
Matyoghurt 1dl
Dijonsenap 1tsk
Vitlok Y2 klyfta

® Salt1krm

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt, Svartpeppar

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

2. Citrusrostad kyckling: Ligg kycklingldrfilé i mitten pd en
ugnsplat med bakpléatspapper. Krydda med citrusmix.

3. Rostade rotfrukter: Kvarta potatis. Tvdtta och skér
mordtter i grova bitar. Liigg potatis och morot runtom
kycklingen. Ringla lite olivolja och krydda med salt och
nymald svartpeppar éver allting pd pldten. Rosta allt i
mitten av ugnen ca 20 min, tills kycklingen @r helt
genomstekt.

4.Caesaryoghurt: Finriv parmesanost. Léigg i en skdl och
blanda med matyoghurt, dijonsenap, pressad vitlok,
salt och nymald svartpeppar.

5.Lagg upp den rostade kycklingen pd ett fat. Bryt
romansallad i grova bitar. Skar gurka i mindre
bitar. Blanda de rostade rotfrukterna med romansallad,
gurka och caesaryoghurt direkt pd pldten.

6. Servera citrusrostad kyckling med caesardressad
rotfruktsallad.



