Notera att ingredienser kan avvikd

2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Frasig kyckling med pumparisotto,
fetaost och vitloksstekt svamp

Rostad pumpa
Butternutpumpa %2 st
@ Olivolja

> Salt

2 Svartpeppar

Pumparisotto
Risottoris 150 g
Fetaost 50 g

@ Vatten 5dl

@ Kycklingbuljong %
tdrning

2 Vitvinsvindger 1 msk
@ Olivolja

@ Vitlok 1klyfta

= Salt

2 Svartpeppar

Panerad kyckling
Minutfilé 330 g
2 Salt 2 krm

{2 Svartpeppar
& Agg1st

@ Vetemjél

> Strobrod

> Olivolja

Vitloksstekt svamp
Champinjoner 125 g
Ruccola 30 g

2 Olivolja

@ Vitlok 1klyfta

> Salt
 Svartpeppar

TIPS! om ni vill, plocka ur pumpakdrnorna och ldgg pa ena sidan av platen med bakpldtspapper. Blanda med

1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Rostad butternutpumpa: Skala och skar
butternutpumpaii téirningar. Léigg i en ugnsform och
blanda med lite olivolja, salt och nymald svartpeppar.
Rosta i vre delen av ugnen ca 20 min (se tips).

3. Pumparisotto: Koka upp vatten, kycklingbuljong och
vitvinsvinéiger i en kastrull. Dra fran vdrmen.

4. Hetta upp lite olivolja i en stekgryta. Frés risottoris och
pressad vitlok ca 2 min. Spéd riset med buljongen, lite i
taget. Ndr det kokat in, tillsatt mer buljong och fortsditt
s tills all buljong ¢ slut eller riset kéinns mjukt, rér om
dd och da.

5. Panerad kyckling: Krydda minutfilé med salt och
nymald svartpeppar. Vispa upp dgg i en skdl. Ligg
vetemjol och strobrod pd separata tallrikar. Véind
kycklingen forst i vetemjél, sedan i igg och sist i
strébrod. Hetta upp rikligt med olivolja i en stekpanna
och stek kycklingen ca 3 min per sida, tills kycklingen
@r helt genomstekt (innertemp 72°C).

6. Vitléksstekt svamp: Halvera champinjoner. Stek
svampen i en stekpanna med lite olivolja och pressad
vitlék, ca 3 min. Krydda med lite salt och nymald
svartpeppar.

7. Smula fetaost. Blanda ner hdlften av den rostade
pumpan och hélften av fetaosten i risotton. Smaka av
med salt och svartpeppar. Vind ner ruccola och resten
av pumpan i svampfraset.

8. Servera frasig kyckling med pumparisotto och svamp-
och ruccolafrds. Toppa med resten av fetaosten.

lite olja och salt. Rosta i ugnen ca 11 min.



