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L2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

GL 003_2

Ovnsbakt kyllinglarfilet med
rosettkadlsalat og peppersaus

Ovnsbakte poteter
350 g poteter

1 pakke urtemiks
1ts olje ©

Kyllinglar

320 g utbenet kyllinglar
u/skinn

1ts olje ®

Rosettkdlsalat

100 g finsnittet redkal
1 pakke rosettkal

1 stk appelsin

1 stk sitron

%2 ss olivenolje ©

Saus
1 pakke peppersaus

salt ®

pepper °
bakepapir (kan slgyfes) ©

® Basisvare

Roedeporsjon

Kylling: 125 g Poteter: 150 g
Salat: 150 g Saus: 1 ss
Energiinnhold: ca. 490 kcal.
For deg som registrerer
madltidene i Roede-app eller
roede.com, registrer
middagen i porsjoner: 1. Sgk
etter oppskrift. 2. Legg inn
antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

@ TIPS!

. Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

. Ovnsbakte poteter: Skyll og kutt potetene i bater.

Fordel potetene pd et stekebrett med bakepapir, og
vend inn litt olje og salt. Stek potetene i ovnen i
omtrent 20 minutter, eller til de er gylne og
gjennomstekte. Vend inn urtemiksen nar du tar dem
ut av ovnen.

. Kyllinglar: Varm opp en stekepanne til hgy varme, og

ha i litt olje (se tips). Stek kyllingen i omtrent 1
minutt pd hver side, og krydre med salt og pepper.
Legg kyllingen pd stekebrettet sammen med
potetene de siste 8-10 minuttene av steketiden.

. Kokt redkal og rosettkal: Varm opp stekepannen fra

forrige punkt til middels hgy varme, og ha i litt olje.
Skyll rosettkdlen. Stek rosettkalen og redkalen i 4-5
minutter.

. Rosettkalsalat: Skrell og del appelsinen i tynne

bater. Bland sammen radkdlen, rosettkalen,
appelsinbdatene og litt olivenolje i en serveringsskal,
og smak til med saft fra sitronen, salt og pepper.

. Saus: Hell sausen over i en liten kjele, og kok opp pé&

middels varme under omrgring.

Om du vil spare tid, kan kyllingen legges direkte pd stekebrettet med potetene nar
det gjenstdr omtrent 12 minutter av steketiden til potetene.



