Mat

Allt pé en plat med kyckling (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

45 min

Energiférdelning

426

kcal per
portion

Ingredienser

Méngd

5009 Kycklingfilé
149 Kinesisk soya
1 msk Vitldkspulver
1st Lok, rod

3 st Morot

2509 Broccoli

2 tsk Olivolja

1 msk Timjan, torkad
1 klyfta Vitlék, riven
5009 Potatis

1tsk Olivolja

2 tsk Flingsalt

3dl Graddfil 12%

Instruktioner

Fett
Kolhydrater
Protein

Portio...

kcal %
135 32
140 33
150 35

kcal/portion
131 kcal

5 kcal

11 kcal

30 kcal

22 kcal

22 kcal

1 kcal

88 kcal

1 kcal

105 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/12338548(

1. Satt ugnen pd 200°. Vand runt kycklingen med soja och vitlékspulver. Lagg pd en pldt

med bakpldtspapper.

2. Skar 16ken i klyftor, morétterna i tunna stavar och broccolin i buketter. V&nd runt med
olja, timjan och vitldk. L&égg bredvid kycklingen.
3. Skar potatisen i klyftor, véind runt i olja och stéll med skalsidan mot pl&ten bredvid
grénsakerna. Salta allt och rosta mitt i ugnen ca 30 min.

4. Smaksatt graddfilen med vitlék, salt och peppar.
Tips! Stek vitldksklyftan lite innan du blandar den i sésen fér mildare smak.

lavl

2022-03-20 16:27



