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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!
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Ortstekt kycklingfilé med rostad
vitloksyoghurt och matvete

Rostad palsternacka
Palsternacka 300 g

@ Bakplatspapper 1 st
> Olivolja

@ Salt

{2 Svartpeppar

Rostad vitloksyoghurt
Matyoghurt 1%z dl

@ Olivolja 2 msk

2 Vitlok 2 klyftor

@ Salt

2 Svartpeppar

Ortstekt kyckling

Tomat 2 st

Kycklingfilé 300 g
Torkad salvia 1tsk
Torkad oregano 2 msk
) Salt 2 krm

2 Svartpeppar

> Olivolja

2 Flytande honung 1tsk
2 Vitvinsvinéiger %2 msk

Till servering

Matvete 125 ¢
= Vitvinsvindger Y= msk

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
2. Koka matvete enligt anvisning pd forpackningen.

3. Rostad palsternacka: Skala och klyfta palsternacka.
Ldgg pd en plat med bakplatspapper. Blanda med lite
olivoljg, salt och nymald svartpeppar. Rosta hégt upp i
ugnen ca 15 min.

4.Rostad vitléksyoghurt: Ligg matyoghurt i en liten skal.
Hetta upp olivolja i en liten kastrull. Friis pressad vitlok
négon minut, se upp sd att det inte bridnner. RAr ner
vitlksoljan i skdlen med matyoghurt. Smaka av med lite
salt och nymald svartpeppar.

5. Ortstekt kyckling: Klyfta tomat. Dela kycklingfilé pé
ldngden. Krydda kycklingen med salt, torkad salvia,
torkad oregano och lite nymald svartpeppar.

6. Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek kycklingen
ca 7 min runt om. Tills@tt tomat, honung och
vitvinsvindger. Stek ytterligare ca 4 min, tills kycklingen
@r helt genomstekt (innertemp 72°C).

7. Ror ner vitvinsvindger i det nykokta matvetet. Servera
med ortstekt kyckling, rostad palsternacka och rostad
vitloksyoghurt.



