S, 2 PORTIONER

® 40-50min

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Kryddrostad kyckling med
bearnaisecréme, parmesan och
rostad rotfruktssallad

Kryddrostad kyckling
Persillade Y2 pdse
Paprikapulver Y= msk
Kycklinglarfilé 300 g
@ Salt ¥ tsk

@ Svartpeppar

@ Olivolja

Rostad rotfruktssallad
Bakpotatis 1 st
Morotter 300 g
Rotselleri150 g
Parmesanost 1 bit
RodIok ¥z st

Ruccola 30 g

@ Olivolja

= Bakpldtspapper 1st
@ Salt

Bearnaisecréme
Matyoghurt 1dl

Torkad dragon 2 msk
Rodlok Y2 st

@ Rodvinsvindger 1tsk
@ Salt1krm

2 Svartpeppar

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

2.Kryddrostad kyckling: Blanda persillade, paprikapulver,
salt och lite nymald svartpeppar i en liten skdl. Lagg
kycklinglérfilé i en ugnsform. Stré dver
kryddblandningen och ringla éver olivolja. Gnid in
kryddblandningen ordentligt pd kycklingen. Tillaga i
dvre delen av ugnen ca 30 min, tills kycklingen dr helt
genomstekt.

3. Rotfrukter: Skar bakpotatis, morot och rotselleri i
mindre bitar. Léigg pd en ugnspldt med bakpldtspapper
och blanda med lite olivolja och salt. Rosta i nedre delen
av ugnen (under kycklingen) ca 25 min, tills allt fatt fin
farg.

4.Bearnaisecréme: Finhacka rodlk och léigg i en liten
skdl. Blanda ner matyoghurt, torkad dragon,
rodvinsvindger, salt och lite nymald svartpeppar.

5. Rostad rotfruktssallad: Finriv parmesanost. Finstrimla
rodliok. Blanda de bakade rotfrukterna med parmesan,
ruccola och strimlad rodIok.

6. Servera kryddrostad kyckling med rotfruktssallad och
bearnaisecreme.



