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Kycklingfilé med puré och spenatpesto (Coop Hélsokasse)

35 min

Energiférdelning

kcal %
357 Fett 124 35
keal per Kolhydrater 87 24
portion
Protein 146 4]
4 Portio...
Ingredienser
Méngd kcal/portion
5009 Potatis 88 kcal
0.5msk  Smoér 80 % fett 12 kcal
1dl Mjolk, mellan 1,5% 12 kcal
1tsk Salt -
1 msk Olivolja 33 kcal
5009 Kycklingfilé 131 keal
409 Babyspenat 2 kcal
1 klyfta Vitlok 1 keal
1 msk Olivolja 33 kcal
1dl Parmesanost, riven 30 % fett 45 kcal

Instruktioner

1. Koka potatisen i I&ttsaltat vatten. Stét eller vispa till ett mos med smér och mjélk. Smaka av med salt.

2. Hetta upp olja i en stekpanna och stek kycklingen ca 5 min per sida. Anvénd gdrna stektermometer, kycklingen ar
perfekt vid 70°.

3. Mixa ihop spenat, vitlék och olja, vénd ner parmesan. Smaka av med salt och peppar.

4. Servera den stekta kycklingen med potatispuré och spenatpesto.

lavl 2022-01-21 18:13



