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0 40 MIN. TILBEREDNING

Spinatfyldte kyllingeruller i tomatsauce

Sspi)eﬁi\rllcll:z Eg!\iiligEe verdensrettersom Fremgangsmade
bernene ogsa kan vaere med pa o Seet 175 g perlebyg/spelt over i en gryde med Y2 | vand tilsat
Y2 tsk salt. Bring i kog og kog i 15 minutter. Haeld
Det skal du bruge overskydende vand fra og lad sta til resten af retten er klar.
175 g perlespelt 9 Skeer kyllingebrysterne igennem pa langs, sa du far 4 brede,
2 stk kyllingebryster tynde skiver og bank skiverne lidt fladere med handen.
50 g babyspinat e Skyl og ter spinaten. Damp spinaten kort til den falder
100 g friskost sammen i Y2 spsk. vand. Tag den af blusset og kgl lidt af.
20 g parmesan e Bland 100 g friskost i spinaten og 4 spsk parmesan (gem ca.
> dase cherrytomat /2 spsk. parmesan til drys). Smag til med salt og peber.

4 stk tandstikker e Fordel blandingen pa kyllingestykkerne, rul dem sammen og

fastger med en tandstik. Varm en pande op med %2 spsk olie.
Du skal selv have:
Olie Peber Salt 6 Brun kyllingerullerne pa panden pa alle sider, og krydr med

salt og peber.

e Tilseet 200 g tomater og Y2 dl vand, salt og peber til
kyllingen. Skru ned til middelvarme og tilbered kyllingen 10
minutter i alt under lag — vend dem efter 5 minutter.

Q Drys kyllingerullerne med parmesan. Servér den kogte
perlebyg/spelt til.

Opskriften er venligst udlant af Kraft



Nzeringsvaerdier @ Allergener

Energi pr. portion: 2.655 kj / 634 kcal Gluten, Maelk
Indhold Pr. portion
Fedt 17,3 g
heraf maettede fedtsyrer 6,39
Kulhydrat 63,59
heraf sukkerarter 91g
Protein 56,3 g
Salt 3,29
Kostfibre 7,89
Vidste du at..

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Pa den made kan du
planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne bar spises.

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa en god deal.

Vi 0ogsa har en app, som hedder 'RetNemt’. | app “en kan du nemt og hurtigt seendre din bestilling og
valg af retter.
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