LiNAS

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.
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dienser kan avvika fran receptbilden

® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Betygsdtt din rditt och las mer:

Italiensk ortkyckling med
tomatconcassé och klyftpotatis

Italiensk ortkyckling
Vitlék 2 klyftor
Japansk soja 1 msk
® Olivolja Y2 msk
Torkad oregano 1tsk
Chili flakes "2 tsk
Kycklingldrfilé 300 g

Klyftpotatis
Potatis 400 g
® Salt 2 tsk

Tomatconcassé
Bananschalottenlok 1 st
Vitlok 1 klyfta

Tomat 2 st

Torkad oregano 1tsk

® Olivolja Y2 tsk

® Balsamvindger 1tsk
® Salt1krm

Till servering
Bladpersilja 20 g
Mixsallad 65 g

Att ha hemma @

Balsamvindger, Olivolja,
Salt, Smoér, Svartpeppar

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

2. Italiensk értkyckling: Finhacka vitlék och lagg i en
bunke. Blanda ner japansk soja, olivolja, torkad
oregano, chili flakes och all kycklingldrfilé. Lt marinera,
tillagas i punkt 5.

3. Klyftpotatis: Klyfta potatis och Itigg i en smord
ldngpanna. Blanda med lite olivolja, salt och nymald
svartpeppar. Tillaga mitt i ugnen ca 25 min, tills
potatisen dr klar.

4.Tomatconcasseé: Finhacka bananschalottenlék och
vitlok. Grovhacka tomat. Légg allt i en kastrull och
tillsatt torkad oregano, olivolja, balsamvinéiger och salt.
Sjud ca 8 min, rér om med jamna mellanrum. Smaka av
med lite salt och nymald svartpeppar.

5. Italiensk értkyckling: Hetta upp lite smér och olivolja i
en stekpanna. Bryn den marinerade kycklingen tills den
fatt fin farg. Lagg kycklingen pa potatisen i ugnen och
tillaga klart tills den @r helt genomstekt.

6. Grovhacka bladpersilja och stré éver kycklingen och
potatisen precis innan servering. Servera med
tomatconcasseé och mixsallad!



