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Kyckling med sétpotatis och gurkyoghurt (Coop Hélsokasse)

25 min

Energiférdelning

kcal %
496 Fett ne 23
keal per Kolhydrater 232 47
portion
Protein 148 30
4 Portio...
Ingredienser
Méngd kcal/portion
5009 Kycklingfilé 131 kcal
1tsk Salt -
0.5 tsk Svartpeppar -
2 tsk Olivolja 22 kcal
8009 Sotpotatis 228 kcal
1tsk Olivolja 11 keal
2 tsk Flingsalt -
3dl Turkisk Yoghurt 10% 97 kcal
2009 Gurka 7 keal

Instruktioner

1. Satt ugnen pd 200°. Salta och peppra kyckling- en. Hetta upp olja i en stekpanna och bryn b&da sidor till fin farg.
2. Skar sotpotatisen i stora klyftor. Vand runt i oljan pd en plat. Salta.

3. Lagg kyckling pd pldten med sétpotatisen. Rosta mitt i ugnen 15-20 min. Anvdnd gdrna en stektermometer,
kycklingen ar perfekt vid 68°. L&t kyckling vila pd skérbréda 5 min. Skar upp tunt.

4. Blanda yoghurten med grovriven gurka. Smaka av med salt och servera till maten.
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