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Kyllingefilet og cremet svampepasta
med salat og syltede redlag

Det skal du bruge

300 g kyllingeinderfilet
200 g pasta

125 g champignoner
2 stk lag

1% dl piskeflgde

1 spsk sojasauce

1 stk tomat

75 g salatmix toscana
30 g syltede redlag

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

Q Laeg kyllingen i et ovnfast fad, pensl med lidt olie og krydr med salt og
peber. Steg i ovnen i 10-12 min. til den er gennemstegt.

e Seet pastaen over i letsaltet vand og kog 8-12 min. efter hvor al dente
du ensker den.

o Rens og skaer svampene i tynde skiver. Pil og hak leget fint. Varm en
stegepande op til middelhgj varme. Steg svampene pa pandenica. 3
min. til de har afgivet lidt vaeske. Kom lidt olie og l@g pad sammen med
svampene og steg i cirka 4 min. Tilsaet flade og soja og bring det i
kog. Smag til med salt og peber.

e Skyl og skaer tomaten i tern. Kom tomat, salat og syltet redlag i en
serveringsskal og vend med lidt olivenolie, salt og peber.

e Bland fledesovsen og den kogte pasta sammen eller servér hver for sig
med stegt kylling og salat.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.482 kj / 832 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 29,39

Gluten, Hvede, Laktose, M&lk, SOJa heraf maettede fedtsyrer 15949

Kulhydrat 86,39
Vidste du at... heraf sukkerarter 12,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 5599
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 304
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 569
en god deal.
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