Bildet kan avvike fra oppskriften. :




2 porsjoner

MIN MATKASSE 29 - 2PERS E_i#lﬂ
ot/

(® Middels rask a lage

Casoullet med ovnsbakte kyllinglar,
belugalinser og sorte bgnner

Ovnsbakte kyllinglar
350 g utbenet kyllinglar
u/skinn

1 pakke red rub-krydder
211 SS SOyasaus

f11ss olje

Linsecassoulet

1 stk sjalottlgk

Y2 stk kinesisk hvitlgk
300 g sellerirot

1 stk gulrot

1 pakke cherrytomater
1 pakke persille

1 pakke svarte bgnner
125 g belugalinser

1 pakke grgnnsaksbuljong
12 dlvann

{22 ss smgr

i bakepapir (kan slgyfes)
{ar salt
nr pepper

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

Ovnsbakte kyllinglar: Ha kyllingen pa et stekebrett med
bakepapir. Vend inn red rub-krydderet, 1 ss soyasaus og 1
ss olje, og stek kyllingen i ovnen i omfrent 20 minutter.

Linsecassoulet: Finhakk sjaloftlgken og hvitlgken. Skrell
selleriroten og gulroten, og kutt dem i sma ferninger.
Skjeer et kryss i hver cherrytomat. Finhakk persillebladene
og stilkene hver for seg. Skyll de sorte bgnnene.

Linsecassoulet, fortsettelse: Varm opp en stor kjele fil
middels hgy varme, og smelt 2 ss smgr. Ha i sjalottigken
og hvitlgken, og stek det i omtrent 4 minutter, fil laken er
blank. Ha i persillestilkene, selleriroten og gulroten. Stek
videre under lokk i 3—4 minutter, fgr du rgrer godt om.
Tilsett cherrytomatene, og ha pa lokket igjen. Stek videre
i 3—4 minutter, fgr du rgrer godt om.

Linsecassoulet, fortsettelse: Tilsett belugalinsene,
grgnnsaksbuljongen og 2 dl vann. Skjaer kyllingen i
mindre biter. La det hele koke i omtrent 10 minutter, og
vend inn den finhakkede persillen, bgnnene og
kyllingen. Tilsett gjerne stekesjyen fra kyllingen. Rgr godft,
og la det hele smakoke i 2-3 minutfter. Smak til med salt
0g pepper.

@/j TIPS! Bland gjerne inn et par spiseskjeer med meierismgr i cassouleten far servering.



