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Kyckling med rostade rotfrukter och
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Ugnsrostade rotfrukter 1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

Potatis 400

Redlok 1 st g 2. Ugnsrostade rotfrukter: Klyfta potatis och rodlok. Skala

Morétter 150 g och skdr mordtter i stavar. Ligg potatis och morot pa en

® 0Olja1tsk ugnsplat med bakplatspapper och blanda med neutral
olja, lite salt och nymald svartpeppar. Tillaga hogt upp i

Kyckling ugnen ca 25 min. Lagg rodloken pd pldten med

Kycklingfilé 300 g potatisen efter halva tillagningstiden.

® Olja1tsk

3. Kyckling: Krydda kycklingfilé med salt och lite nymald
svartpeppar. Hetta upp neutral olja i en rymlig
stekpanna. Stek kycklingen ca 7 min per sida, tills den

® Salt2krm
® Svartpeppar 1krm

Chilisas @r helt genomstekt.

Matyoghurt ld|1 5 4.Chilisds: Lagg matyoghurt i en skal. Blanda med sweet
Sweet chilisas ¥ forp chilisas och pressad vitlok. Smaka av med lite salt och
Vitlok 1klyfta nymalen svartpeppar.

Till servering 5. Servera kycklingen med ugnsrostade rotfrukter,
Ruccola 30 g chilisds och ruccola.

Att ha hemma ®

Olja, Salt, Svartpeppar

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

Points®virde per portion G



