Smala recept

Kyckling i ortkryddad sas
Kyckling moter rodlék och haricots verts i en drtkryddad sas.
Snabbt och frestande gott!

Ingredienser, 4 portioner Gor sa har
4 kycklingfiléer, ca 500 g Dela kycklingfiléerna pa langden. Krydda kycklingen med salt
1 tsk salt och peppar. Bryn den runt om i smér i en stekpanna. Ta upp
1 krm svartpeppar kycklingen.
smor
4 farska rodldkar Skar varje 10k i 4 klyftor. Nyp av stjalken p& bénorna. Fras 16ken
100 g farska haricots verts och bonorna i smor pa svag varme i stekpannan. Tillsatt s&s och
2 V2 dl Kelda 6rtkryddad sés vatten. Lagg i kycklingen och lat sjuda ca 15 minuter under lock.
1 dl vatten
1 msk hackad farsk timjan Stro 6ver timjan och servera med nykokt farskpotatis.
Tips

Byt ut vattnet mot torrt vitt vin for en lite lyxigare variant.

Naringsvarden Per portion
inkl. tillbehér

Energi 460 kcal
Protein 31g
Kolhydrat 43¢
Fett 169
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