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Lun kyllingesalat med avocado og

croutoner

Det skal du bruge

280 g kyllingebryst
> dl yoghurt naturel
1 spsk mayonnaise
2 fed hvidlgg

150 g gronne bgnner
1 stk avocado

250 g cherrytomater
50 g rucola salat

1 pakke croutoner

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

Fremgangsmade

0 Kylling: Varm Y2 spsk smar op i en stor stegepande. Steg
kyllingefileterne ca. 8 min. pa hver side, indtil de er helt gennemstegte.
Krydr med salt og friskkveernet sort peber. Laeg dem pa et skaerebreet og
skaer dem i skiver inden servering. Gem stegepanden.

Dressing: Kom yoghurten op i en skal, bland mayonnaise og presset
hvidlag i. Smag til med lidt salt og friskkvaernet sort peber.

Grontsager: Skaer de yderste ender af de grenne bgnner. Varm lidt
neutral olie op i stegepanden fra tidligere. Steg de grenne bgnner indtil
de har faet en fin farve, ca. 3 min.

Gront: Del avocadoen og fjern stenen. Skaer avokadoen i skiver. Skyl
og halvér cherrytomaterne. Skyl rucolaen. Brug gerne en salatslynge til
at torre den, eller lad det dryppe af i en sigte/derslag.

Servering: Anret rucola pa et fad og leeg grenne bgnner, avocado,
cherrytomater, kyllingeskiver og croutoner ovenpa. Heeld dressingen
over og server.
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Energi pr. portion: 2294 kj / 548 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 32049
/g, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 8,4¢

Kulhydrat 23049
Vidste du at... heraf sukkerarter 759
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4229
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 159
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 11,39
en god deal.
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