(_68% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Lun kyllingesalat med tomater,
belugalinser og croutoner

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
ekstra protein.

100 g belugalinser

300 (420)* g kyllingeinderfilet
3 pose timian

250 g cherrytomater

%> stk redlag

75 g salatblanding

/> pose sennepsvinaigrette

1 pakke croutoner

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

2]

Belugalinser: Skyl linser i koldt vand. Kom dem i en gryde med rigeligt
letsaltet vand og bring i kog med lag. Skru ned, nar det koger og kog i
20 min. Heeld vandet fra og lad linserne dryppe af i en sigte.

Stegt kylling: Del kyllingen pa midten og krydr med salt, peber og
timian. Varm lidt olie pa en pande ved god varme. Kom kyllingen pa
panden og brun pa alle sider 1-2 min i alt. Skru ned til middel varme og
steg videre og vend jeevnligti ca. 7 min. i alt til det er gennemstegt.

Grent: Skyl tomater og skeer i halve eller kvarte. Pil redleg og snit fint.
Skyl salaten og lad den dryppe af. Kom det hele i en stor skal.

Kyllingesalat: Kom kylling og linserne i skalen og vend rundt med
salaten. Bland vinaigrette i og top med croutonerne ved servering TIP:
Du kan ogsa servere dem ved siden af, da croutonerne bliver blgde af
at ligge i salaten i leengere tid.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 2.391kj / 571 kcal
(2.654 kj / 634 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
o Fedt 21,6 (22,2)* g
Gluten, Hvede, Sennep, Svovldioxid heraf meettede fedtsyrer 2,0(2,1)*g
Kulhydrat 41,7 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 659
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 52,6 (67,0)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 2122 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 804

en god deal.
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