) e Pankopanerad kyckling med
| ugnsrostade rotfrukter och

ege [
persiljesas
Ugnsrostade rotfrukter 1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Potatis 400
Morot 2 st J 2. Ugnsrostade rotfrukter: Klyfta potatis och skér mordtter
® Bakpldtspapper 1 st i grova bitar. Légg allt pd en ugnspldt med
@ Salt1krm bakpléatspapper. Ringla éver lite olivolja. Krydda med

Bladpersilja 10 g salt och lite nymulq svartpeppar. Rosta hégt upp i
ugnen ca 20 min, tills potatisen dr klar.
Persiljesds
Citron1st
Bladpersilija10 g
® Vetemjol 1tsk

3. Persiljesds: Tvdtta citronen i ljummet vatten och finriv
skalet. Finhacka bladpersilja. Smélt smér i en kastrull.
Blanda ner vetemjél. Vispa ner mjélk, vispgrddde och
kycklingbuljong. Sjud sdsen ca 5 min pd svag véirme.

\;sygjﬁtlikd:jgu dl Smal‘(a ctw'Ted Iilzelsul';l och r]lymc:ilgusvgrtpeppar. l/'ﬂnd
; . . ner rivet citronskal och persilja. Hall sésen varm ti

Kycklingbuljong Y2 pdase servering.

Pankopanerad kyckling 4. Pankopanerad kyckling: Ta fram tre djupa tallrikar. Hall

® Vetemjol %2 di upp vetemjol i den férsta, panko i den andra och vispa

Panko 1dl upp dgg i den tredje.

® Agglst

Minutfilé 300 g 5. Krydda minutfilé med salt och lite nymald svartpeppar.

® Salt %2 tsk vand kycklingen forst i mjél, sedan i dgg och sist i

Tillbehsr panko.

Tomat 2 st 6. Hetta upp lite smor i en stekpanna och stek kycklingen

ca 3 min per sida, tills den dr helt genomstekt.

Att ha hemma ®

Agg, Bakplatspapper, 7. Klyfta den anvdnda citronen. Dela tomater i bitar.

Mjolk, Olivolja, Salt, Smér, Grovhacka bladpersilja och blanda med de rostade

Svartpeppar, Vetemjol rotfrukterna.

8. Servera pankopanerad kyckling med ugnsrostade
rotfrukter, persiljesds, tomater och citronklyfta.

® 30-40min 2 2PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan! LM 034_2



