98% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED __® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING




One tray med kylling, fennikel, ajvar og

peberfrugt

Det skal du bruge

1 stk redlag

2 fed hvidleg

1 stk rod peber

1 stk fennikel

1 stk tomat

2 stk kyllingelarsteaks

1 pose oregano

1 pakke ajvar

135 g basmatiris

1 pakke bredbladet persille

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]

o

o

Taend ovnen og varm op til 225°C (Varmluft).

Grontsager: Pil redleg og hvidleg, skeer redlag i bade og pres hvidlag.
Skyl, rens og skaer peberfrugt i rustikke stykker. Skaer top og bund af
fennikel og skaer i bade. Skyl tomat og skeer i tern.

Kylling: Kom kyllingen i en skal og vend den med lidt salt og peber.
Tilseet grentsagerne, oregano, ajvar og lidt olivenolie. Ror det hele godt
rundt.

One Tray: Komris og 3 dl vand i et fad eller pande, som kan tale atga i
ovnen. Stagrrelsen skal passe til det antal i er. Krgl et ark bagepapir (se
tip) og ger det lidt fugtigt. Laeg det over risene og prik et par huller i
med en kniv. Fordel grontsagerne pa bagepapiret og kom kyllingen
ovenpa med skindet opad. Bag det i oven ca. 25 min.

Anret: Skyl og hak persillen. Hold pa kylling og grent og traek langsomt
bagepapiret ud, sa kylling, grent og veede kommer oveni risene. Drys
med persille og servér.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.190 kj / 763 keal

Indhold Pr. portion
Tips:

X . . . Fedt 34,19

Du kan ogsa bruge stanniol, sa skal det bare ikke krolles heraf masttede fedtsyrer 579

Kulhydrat 72,249
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,29
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 417 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 134
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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