@ 25 - 35 MIN. TILBEREDNING
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Ovnbagt kylling med sennepssauce og

tomatsalat

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt

ekstra protein.

400 g kartofler

1 stk broccoli

2Y2 dl letmaelk

2 spsk sennep

Y2 tsk honning

/> pakke estragon, frisk

> pose hensebouillon
Y2412 spsk hvidvinseddike
280 (420)* g kyllingebryst
2 stk tomater

/2 stk skalottelag

Du skal selv have:

Mel, Olivenolie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

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

2]

o

Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar man stikker i
dem. Del broccoli i sméa buketter TIP: Brug gerne stokken pa
broccolien. Kog med kartoflerne de sidste 2 min.

Smelt Y2 spsk smor i en kasserolle, tilsaet 1 spsk mel og pisk det
sammen. Haeld maelk i lidt ad gangen til massen er lind. Tilseet hakket
estragon, bouillon, sennep, honning og Y2 spsk hvidvinseddike. Bring i
kog under omrering og kog 4 min.

Del kyllingebrysterne pa langs og krydr med salt og peber. Varm en
stegepande op med lidt olivenolie og steg kyllingen ved hgj varme i ca.
2 min. pa hver side, sa de far lidt farve. Laeg dem op i et ovnfast fad, der
passer i sterrelsen. Hael saucen over og bag midti ovnen ca. 8 min.
eller til kyllingen har en kernetemperatur pa 72°.

Skyl tomater og skeer i tern. Skreel skalotteleg og hak det fint. Kom det i
en skal med tomaterne, hvidvinseddike, ¥/2 spsk olivenolie og smag til
med salt og peber.

Servér ovnbagt kylling med sennepssauce, kogte kartofler, broccoli og
tomatsalat.

@ Naeringsveerdier

2.057 kj / 492 kcal
(2.355 kj / 563 kcal)*

Energi pr. portion:

Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
o Fedt 10,6 (11,0)* g
Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 42q
Kulhydrat 50,69
Vidste du at... heraf sukkerarter 17,29
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,6 (65,4)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 192,00 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 90¢g

en god deal.
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