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?8% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED




Kyllingeschnitzel med kartoffelsalat

Det skal du bruge

400 g kartofler

/> stk aeble

/2 stk fennikel

1 spsk aebleeddike

/> pakke bredbladet persille
280 g kyllingebryst

1 beeger pasteuriseret seg
1 pose rasp

/2 stk citron

50 g rucola salat

1 pose let urtedressing

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

Fremgangsmade

2]

Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar man stikker i
dem. Skyl persillen og hak den fint. Skaer fennikel og aeble i sma tern og
seet dem til side.

Kyllingeschnitzel: Del kyllingen pa langs, sa du far to store flader.
Bank dem tynde med en kedhammer eller kasserolle og krydr med salt
0g peber. Heeld aeg i en dyb tallerken. Kom rasp og %2 dl mel i hver sit
fad. Vend forst kyllingen i mel og ryst dem lidt, derefter i aeg og til sidst
rasp. Klap dem let, sa det l@se ryger af. Varm en stegepande op med lidt
olie og steg schnitzlerne i 3-4 min. pa hver side til de er gyldne og
sprade.

Kartoffelsalat: Skyl kartoflerne i koldt vand et par min. Del dem i halve.
Vend dem med aebleeddike, 1 spsk olivenolie, fennikel, aeble og persille.
Smag til med salt og peber.

Skyl og ter rucola. Skaer citronen i bade. Servér schnitzlerne med
kartoffelsalat, rucola, citronbade og creme fraiche dressing.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.469 kj / 590 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

o Fedt 17,29

/g, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 369

Kulhydrat 64,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 9,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 44,79
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 224
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 47 g
en god deal.
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