® 30-40min

2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Ugnsbakad kyckling med senapssas

och tomatsallad

Senapssds 1. Virm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Smor

Vetemjsl %> msk 2. Koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten. Skér broccoli i smd
Mjélk 2 dI buketter och Iét koka med potatisen de sista 2 min.
\éispkgi].rddéjerl d- ’ 3.Senapssds: Smiilt lite smor i en kastrull. Pudra dver
tgﬁin’gg vljong 7 vetemjol. Vispa ner mjdlk (lite i taget), vispgréidde,

Torkad dragon 2 msk
Dijonsenap % msk
Flytande honung 1tsk
Vitvinsvindger 1tsk

Ugnsbakad kyckling
Kycklingfilé 300 g
Salt %2 tsk
Svartpeppar
Olivolja

Tomatsallad

Tomat 2 st
Bananschalottenlok 1 st
Vitvinsvindger 1tsk

Salt

Svartpeppar

Till servering

Potatis 400 g
Broccoli1 st

smulad kycklingbuljong, torkad dragon, dijonsenap,
honung och vitvinsvindger. Sjud ca 4 min.

4.Ugnsbakad kyckling: Dela kycklingfilé pd lingden.
Krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp
lite olivolja i en stekpanna. Bryn kycklingen pé hog
viéirme ca 2 min per sida. Légg i en smord ugnsform och
hdll dver senapssésen. Tillaga mitt i ugnen ca 8 min,
tills kycklingen dr helt genomstekt (innertemp 72°C).

5. Tomatsallad: Tarna tomat och finhacka
bananschalottenlok. Lagg allt i en skal. Blanda med
vitvinsvindger, lite salt och nymald svartpeppar.

6. Servera ugnshakad kyckling med senapssds, kokt
potatis, broccoli och tomatsallad.



