Mat

lavl

Kycklingburgare med gurksés (Coop Hélsokasse)

30 min

Energiférdelning

kcal %
483 Fett 131 27
keal per Kolhydrater 200 41
portion
Protein 153 32
4 Portio...
Ingredienser
Méngd kcal/portion
6009 Potatis 105 kcal
1 msk Olivolja 33 kcal
1tsk Salt -
2 tsk Olivolja 22 kcal
500 g Kycklingfilé 131 keal
1tsk Salt -
0.5 tsk Svartpeppar -
2009 Gurka 7 keal
2dl Matyoghurt 55 kcal
1 msk Ingeféra, riven 2 kcal
4 skiva Ragbrod Fullkorn, Danskt 115 kcal
4 st Salladsblad 1 kcal
2 st Tomat, skivad 7 kcal
0.5 st R&dI6k, skivad 5 kcal

Instruktioner

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1209341

1. Satt ugnen pd 200°. Dela eller klyfta potatisen och léigg pé en plét. Vénd runt med olja och salt. Rosta mitt i ugnen

ca 20 min.

2. Hetta upp olja i en stekpanna och stek kycklingen ca 5 min per sida. Salta och peppra.

3. Riv hdlften av gurkan grovt. Blanda yoghurt, ingefdra och riven gurka. Smaka av med salt.
4. Bygg burgare mellan bréden med kyckling, sallad, tomat, rédidk och skivad gurka.
5. Servera med yoghurtsds och rostad potatis.
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