Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 25-35min 2 2porsjoner

Krydderstekt kyllingfilet med smorstekt
rodlek og gronne benner, servert med
potetbater og sjysaus

Potetbater
350 g poteter

Krydderstekt
kyllingfilet

300 g kyllingfilet
1pakke kryddermiks
med hvitlok og persille

Smorstekt redlok og
gronne benner
1stk redlok
150 g grenne benner
2dlvann
V2 ss smar

Sjysaus
1pakke sjysaus

bakepapir (kan
sloyfes)

olje

salt

pepper

Varm opp stekeovnen til 210 grader varmluft.

Potetbater: Skyll og kutt potetene i bater. Fordel potetene
pa et stekebrett med bakepapir, og vend inn litt olje, salt og
pepper. Stek potetene i ovnen i 20-25 minutter, eller til de
er gylne og gjennomstekte.

Krydderstekt kyllingfilet:Krydre kyllingen med salt og
pepper. Varm opp en stekepanne til hey varme, og hai litt
olje. Stek kyllingen i 2 minutter pa hver side, til den er
gyllen. Krydre kyllingen med kryddermiksen, legg den
opppa potetene pa stekebrettet nar det gjenstar 10-15
minutter av potetenes steketid, og stek det ferdig sammen.
Kyllingens steketid avhenger av sterrelsen pa
kyllingbrystet.Sett gjerne inn et steketermometer der
kyllingen er pa sitt tykkeste, og stek den i ovnen til
kjernetemperaturen ligger pa 65 grader.

Smerstekt redlok og grenne benner: Skrell og kutt
loken i strimler. Kutt endene av de gronne bennene, og del
demii to hvis de er lange. Kok opp en kjele med 2 dI
lettsaltet vann. Damp bennene under lokk i 1 minutt.

Sjysaus:Ha sausen over i en liten kjele, og kok opp pa
middels varme under omrering.

Smorstekt redlok og grenne benner, fortsettelse:Sil
vannet av bennene. Ha loken og V2 ss smer i kjelen med de
grenne bennene, og stek det hele pa middels varme i 2
minutter, til loken er blank og bennene er glaserte av
smeoret. Krydre med litt salt og pepper.

Krydderstekt kyllingfilet, fortsettelse: La kyllingen
hvile i 5 minutter, fer du skjeerer den opp i tynne skiver. Da
vil temperaturen ligge pa 68-70 grader, som er perfekt for
kyllingbryst.

Ha litt sitronsaft eller eddik pa leken og bennene for ekstra god

smak og finere farge.



