(_68% 2 PORTIONER 3 DAGES HOLDBARHED §_® 20 MIN. TILBEREDNING



Salat med kyllingebryst, paere og

goudatern

Det skal du bruge

2 stk kyllingebryster

3/4 spsk balsamico lys

/> stk salat

1 stk hjertesalat

1 stk peere

4 skiver rugbred

75 g goudatern

20 g hasselngdder i flager

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Taend grillen, hvis du gnsker at tilberede retten pa grill.

Q Steg eller grill kyllingen ca. 6-8 min. pa hver side og krydr med salt og
peber. Lad kadet kole af inden det plukkes i mindre stykker.

Dressing: Pisk balsamico sammen med 1 spsk olie til dressing og smag
til med salt og peber.
tern. Rist rugbradet.

Bland kylling, salat, paere og ostetern. Haeld dressing over og drys med

o Vask salaten grundigt og pluk den i mindre stykker. Skyl paere og skaer i
nodder. Servér med ristet rugbrad.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.994 kj /716 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

o Fedt 32449

Byg, Malk, Nedder, Rug, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 929

Kulhydrat 5144
Vidste du at... heraf sukkerarter 9,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 54,59
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 254
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 13,4 g
en god deal.
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