Lagalatt Lunch/middag Kycklinggryta
med pesto och gronsaker

2 port
Ingredienser

300,0 gram Kycklingfilé medelstor ra ej skinn
1,0 klyfta Vitlok (SLV)

0,5 st Lok rod (SLV)

0,5 st Paprika gul (SLV)

0,5 st Paprika rod (SLV)

1,0 tsk Smor fett 80% (SLV)

1,0 tarning Kottbuljong pulver tarning (SLV)
3,0 msk Pesto Zeta

10,0 st Tomat korsbéarstomat réd (SLV)

2,0 msk Basilika farsk (SLV)

1,0 dl Kokosgradde fett 24%

Tillagningsinstruktioner

Nutrition Data

Skar kycklingfilén i mindre bitar och stro pa salt och peppar. Skala och riv vitlok och skiva rodlok. Skar paprika i

mindre bitar. Hetta upp en stekpanna med smor och bryn kyckling, vitlok och rodidk i ndgra minuter. Stro pa

Ortagardskrydda. Hall pa vatten, gradde och lagg ner buljongtarning. Lat koka ihop och tillsatt pesto och paprika. Lat

puttra i nagra minuter och lagg ner tomater och basilika. Stro pa lite basilikablad och servera.

Naring per
Naring per 100 g portion
125 kcal 454 kcal
10,5 g protein 38,3¢g

protein
7,6 g fett 27,5 g fett
3,1 g kolhydrater 11,1g

kolhydrater

11 E%
34 E%

55 E%

Protein: 34 E%

Fett: 55 E%

Kolhydrater: 11 E%
Alkohol: 0 E%





