® 35-45min

2 PORTIONER Kyckling - bra att laga tidigt i veckan!

Fankalsstekt kyckling med brynt
morotscreme, gronkal och

ingefarssky

Rostad potatis
Smdpotatis 400 g
2 Olivolja

= Salt

2 Svartpeppar

Brynt morotscréme
Morétter 150 g
Kycklingbuljong 2 pase
2 Smor 25 g

2 Vatten 2 Y2 dI

2 Salt

Fiinkdlsstekt kyckling
Minutfilé 330 g
Fankalsfro 2 tsk

> Salt

2 Svartpeppar

@ Smér

Ingeférssky
Bananschalottenlék Yz st
Ingefdra 1 bit

Kinesisk soja 1tsk
Kycklingbuljong ¥ péise
@ Vetemjol 1tsk

@ Socker 1% tsk

{ Balsamvindger 1 msk
@ Vatten 2 dI

Gronkal
Gronkdl 100 g
2 Olivolja
@ Salt

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

2.Rostad potatis: Liigg smépotatis i en ugnsform och
blanda med olivolja, salt och nymald svartpeppar.
Tillaga i mitten av ugnen 25-30 min.

3. Brynt smor till morotscrémen; Smdlt smor i en liten
kastrull. Nér smaret "tystnar" bérjar det att brynas,
vispa dd hela tiden. Nér det har en gyllenbrun férg och
noétaktig doft dr det klart.

4. Brynt morotscréme: Skér mordtter i tunna slantar. Légg i
en liten kastrull med vatten och smulad
kycklingbuljong, ldt sjuda ca 15 min (tills morétterna
kdnns mjuka). Ldgg kokta mordtter, ca 2 msk av
kokspadet och brynt smor i en mixerbunke. Mixa till en
sliit creme med stavmixer. Smaka av med salt.

5. Fankalsstekt kyckling: Krydda minutfilé runt om med
feinkalsfré (gdrna mortlade), lite salt och nymald
svartpeppar. Stek i en stekpanna med lite smér, ca 2
min per sida. Ldgg dver i en ugnsform och tillaga klart
Iingst ner i ugnen ca 7 min, tills kycklingen @r helt
genomstekt (innertemp 72°C). Lat stekpannan std.

6. Ingeféirssky: Finhacka bananschalottenlék och ingeféra
(ca 1 msk). Fras I6k och ingefdra i stekpannan som
kycklingen stektes i. Blanda ner vetemjél, socker,
balsamvindger, kinesisk soja, vatten och smulad
kycklingbuljong. Lat sjuda pa medelvirme ca 3 min.

7. Gronkal: Skdr gronkal i grova bitar. Stek i en stekpanna
med lite olivolja ca 2 min. Krydda med lite salt.

8. Servera fiinkalsstekt kyckling med brynt morotscreme,
ingefdrssky, gronkal och rostad potatis.



