® 35-45min

S, 2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

ca-al35

Kycklingfilé med brynt smor- och
morotscreme, rostade rotfrukter
och dragonsky

Rostade rotfrukter
Potatis 400 g

Morotter 200 g

RodIok 1 st

Ruccola 30 g

) Bakpldtspapper 1st
2 Olivolja

@ Salt

@ Svartpeppar

Brynt smér- &
morotscréme
Morotter 100 g
@ Smor 25 g
2 Salt %2 krm

Kyckling
Kycklingfilé 300 g
@ Salt 2 krm

@ Svartpeppar
@ Smér

Dragonsky

Torkad dragon > msk
Kinesisk soja 2 tsk

@ Vetemjol > msk

@ Balsamvindger %> msk
@ Socker % tsk

@ Vatten 2dl

& Kycklingbuljong %2
tarning

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

2. Rostade rotfrukter: Halvera potatis. Skér morétter i
grova bitar. Légg allt pd en pldt med bakpldtspapper.
Blanda med olivolja, lite salt och nymald svartpeppar.
Rosta i dvre delen av ugnen ca 15 min. Klyfta rédiék och
blanda med de rostade rotfrukterna. Rosta allt
ytterligare ca 10 min.

3. Brynt smor till morotscrémen: Smdlt smor i en liten
kastrull. Nér sméret "tystnar" bérjar det att brynas,
vispa dd hela tiden. Nér det har en gyllenbrun férg och
notaktig doft dr det klart.

4.Brynt morotscréme: Skdr morétter i mindre bitar. Koka
mjuka i en liten kastrull med ldttsaltat vatten. Hall av
och Iéigg i en mixerbunke. Tillsdtt det brynta sméret och
salt. Mixa helt slét med stavmixer.

5. Kyckling: Krydda kycklingfilé med salt och nymald
svartpeppar. Stek kycklingen ca 2 min per sida i en
stekpanna med lite smér. Lagg dver i en ugnsform och
tillaga klart Iangst ner i ugnen ca 10 min, tills kycklingen
dr helt genomstekt (innertemp 72°C). Ldt stekpannan
sté till skysasen.

6. Dragonsky: Tillsdtt eventuellt lite extra smér till
stekpannan. Vispa ner vetemjol, torkad dragon,
balsamvindger, socker, kinesisk soja, vatten och
smulad kycklingbuljong. Lét sjuda ca 5 min.

7. Blanda de rostade rotfrukterna med ruccola. Servera till
kycklingfilé, dragonsky och brynt smér- och
morotscréme.



