® 30-40min

2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Kycklingfilé med ugnsrostad potatis,
palsternacka och kryddsmor

Ugnsrostad potatis
Potatis 400 g
Palsternacka 2 st
Morot 2 st

@ Bakplatspapper 1 st
% Olivolja Y2 msk

@ Salt %2 tsk

2 Svartpeppar

Grillad kycklingfilé
Kycklingfilé 300 g
@ Salt Y2 tsk

2 Svartpeppar

Kryddsmor
Bananschalottenldk Y- st
Rokt chilikrydda 2 krm
{2 Rumstempererat
smor25g

@ Salt % krm

@ Svartpeppar

Sallad

Tomat 1st

Mixsallad 30 g

2 Olivolja 1tsk

@ Balsamvindger 1tsk

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

2. Ugnsrostad potatis: Skér potatis, palsternacka och
morot i grova bitar och léigg pd en ugnspldt med
bakpléatspapper. Blanda med olivolja, salt och nymald
svartpeppar. Tillaga mitt i ugnen ca 25 min, tills
rotfrukterna dr mjuka och fatt fin farg.

3. Grillad kycklingfilé: Krydda kycklingfilé med salt och
nymald svartpeppar. Grilla kycklingen ca 3 min per sida
i en grillpanna. Har du ingen grillpanna stek kycklingen i
en stekpanna med lite olivolja. Léigg 6ver i en ugnsform
och tillaga klart Iéngst ner i ugnen ca 10 min, tills
kycklingen @r helt genomstekt (innertemp 72°C).

4.Kryddsmér: Finhacka schalottenlok och léigg i en skal.
Blanda ner smor, salt, rékt chilikrydda och lite nymald
svartpeppar.

5. Sdllad: Térna tomat. Léigg tomat och mixsallad i en
salladsskdl. Blanda ner olivolja och balsamvinéger.
Smaka av med lite salt.

6. Servera grillad kycklingfilé med ugnsrostad potatis,
rotfrukter, sallad och toppa med en klick kryddsmér.



