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2 PORTIONER

Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

LM 081_2

Ortstekt kycklingfilé med graddsas
och ugnsrostade rotsaker

Ugnsrostade rotsaker
Morot 2 st

Smdpotatis 400 g

® Bakplatspapper 1st
@ Olivolja Y2 msk

Ortkyckling
Kycklingfilé 300 g
® Salt1krm

® Smor 1tsk

Mild senap 2 tsk
Torkad salvia 1tsk

Griddsas

©® Vetemjol 1tsk

Mjolk 2 dl

Vispgrddde Y2 dl
Kinesisk soja 2 tsk
Kycklingbuljong ¥ pése

Rodkdlssallad

Rodkal 100 g

Rott dpple 1st

® Olivolja 1 msk

® Rodvinsvindger 1tsk
Mild senap 1tsk

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivalja,
Rddvinsvindger, Salt,
Smor, Svartpeppar,
Vetemijol

1. Vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2. Ugnsrostade rotsaker: Skélj och klyfta morot. Halvera
potatis. Lgg allt pd en ugnsplat med bakplatspapper
och blanda med olivolja och lite salt. Rosta i évre delen
av ugnen ca 25 min.

3. Ortkyckling: Krydda kycklingfilé med salt och lite
nymald svartpeppar. Hetta upp smor i en rymlig
stekpanna. Stek kycklingen ca 4 min runt om pd
medelvdrme, tills den fatt fin farg. Lagg kycklingenien
ugnsform och spara stekpannan.

4.Bred mild senap éver kycklingen och strd pa torkad
salvia. Stdll ugnsformen med kyckling pé gallret under
rotsakerna och stek ca 15 min, tills den @r helt
genomstekt.

5. Griddsds: Pudra vetemjél éver den anviinda pannan.
Vispa ner mjélk, vispgrédde, kinesisk soja och
kycklingbuljong, sjud ca 7 min pd svag virme. Smaka
av med lite salt och nymald svartpeppar.

6. Rodkalssallad: Strimla rodkal och téirna rétt dpple.
Blanda en dressing av olivolja, rédvinsvindger, mild
senap, lite salt och nymald svartpeppar i en
salladsskdl. Blanda ner rddkal och dpple.

7. Servera drtstekt kyckling med gréiddsds, ugnsrostade
rotsaker och rodkalssallad.



