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Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 009_2

Stekt kycklingfilé med tomatsallad,
rostad potatis och vardagsbea

Rostade rotfrukter
Potatis 400 g

Morot 2 st

& Bakpldtspapper 1 st
2 Olivolja Y2 msk

@ Salt ¥ tsk

> Svartpeppar

Tomatsallad

Tomat 2 st

RodIok 1 st

Mixsallad 65 g

@ Rodvinsvindger %2
msk

> Olivolja Y2 msk

Vardagsbea
Kycklingbuljong V2 péise
Matyoghurt 1dI

Torkad dragon 1 forp

2 Smor Y2 msk

@ Vetemjol 1tsk

2 Mjélk 1dI

{2 Svartpeppar

@ Salt

Stekt kyckling
Kycklingfilé 300 g
Persillade Y2 pése
2 Salt Y2 tsk

2 Svartpeppar
@ Olivolja

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

2. Rostade rotfrukter: Halvera potatis. Skala morot och
skdr i mindre bitar. Léigg allt pd en ugnspldt med
bakplétspapper och blanda med olivolja, salt och lite
nymald svartpeppar. Rosta mitt i ugnen ca 25 min, tills
rotfrukterna dr mjuka och fatt fin farg.

3. Tomatsallad: Dela tomat i mindre bitar. Finhacka rédIok.
Ldgg allt i en salladsskal och blanda med olivolja och
rodvinsvindger. Blanda ner mixsallad vid servering. Eller
servera allt separat.

4.Vardagsbea: Smalt smor i en kastrull. Pudra éver
vetemjol. Rér ner mjélk, kycklingbuljong och lite nymald
svartpeppar. LAt sjuda ca 4 min, rér om dé och dd. Ta
frén véirmen och rér ner matyoghurt och torkad dragon.
Smaka av med lite salt.

5. Stekt kyckling: Krydda kycklingfilé med persillade, salt
och lite nymald svartpeppar. Hetta upp olivoljaien
rymlig stekpanna. Bryn kycklingen ca 3 min per sida.
Légg 6ver i en ugnsform och tillaga klart i ugnen under
rotfrukterna ca 10 min, tills kyckling dr helt genomstekt.

6. Servera nystekt kycklingfilé med rostade rotfrukter,
tomatsallad och vardagsbea.



