?g% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 30 - 40 MIN. TILBEREDNING




Stegt kyllingebryst med graeskar-risotto

Det skal du bruge

/2 stk butternut graeskar
/2 stk skalottelag

2 fed hvidlgg

/> dl hvidvin

180 g risottoris

/> pose grentsagsbouillon
280 g kyllingebryst

50 g snittet gronkal

1 spsk sojasauce

2 pakker tanelli ost

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

o

o

Taend ovnen og varm op til 210°C (Varmluft).

Ovnbagt graeskar: Del graeskar i 2 og fjern kernerne. Leeg skeerefladen
ned mod skaerebraettet og skeer skreellen af. Skaer i tern pa ca. 2x2 cm
og fordel dem pa en bageplade med bagepapir. Vend med lidt olie, salt
og peber og bag dem i ca. 25 min.

Risotto: Pil og hak leg og hvidlgg. Kom lidt olie i en gryde og steg lag
og hvidleg ved svag varme i ca. 1 min. til de er blanke. Tilsaet hvidvin og
kog ind til det halve. Tilsaet ris, bouillon og 6 dl vand. Kog i 15-18 min. til
risen er tilpas mor.

Stegt kylling: Kom lidt olie pa en pande og brun kyllingen af pa begge
sider ved hgj varme. Krydr med salt og peber. Laeg kyllingen i ovnen
sammen med graeskar de sidste 10-12 min. Vask ikke panden, den skal
bruges igen. Lad kyllingen traekke 4-5 min. fgr den skaeres i skiver.

Spred grenkal: Kom grenkalen i en skal og vend den med olie og lidt
salt. Kom kalen i ovnen sammen med graeskar, nar der er 4-5 min.
tilbage af dens tilberedningstid, og bag til kalen er sprad.

Stegesky: Varm panden op igen. Kom %2 dl vand pa og pisk 1 spsk
SM@r og soja i.

Riv osten pa et rivejern. Tag ca. %2 dl af de bagte graeskar og mos dem
sammen med osten i en skal. Bland mosen med risottoen lige inden

servering.

Servér kyllingen med risotto, bagt graeskar, grenkal og stegesky.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.385kj/ 809 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . o Fedt 2009

Gluten, Hvede, Laktose, Malk, Selleri, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 8,4¢

Kulhydrat 106,6 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 8,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 50,69
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 499
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 7949
en god deal.
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