Marry me chicken med rosenkalpuré

MENGDE: 4 PORSJONER ~ TID: 45 MINUTTER ~ ALLERGENER: MELK

Ingredienser

3 hvitloksfedd
2 sjalottlok
4 champignon

0,5 okologisk sitron, skall og saft
40 g solterkede tomater

1 ss olivenolje

600 g larfilet av kylling
Paprikapulver

Salt og pepper

1,5 ss tomatpuré

2 dl kremflote

1 dlvann

1 ss kyllingfond

0,5 ts chiliflak

1 ss torket oregano
35 g revet parmesan
Frisk basilikum

Rosenkalpuré
600 g fryst rosenkal

2 ss meierismor
Muskatngt

Tips

o

o
Fremgangsmate
1. Finhakk hvitlok og sjalottiok. Skjeer champignon i skiver. Riv sitronskall og press
saften. Hakk de soltorkede tomatene.

N

. Varm opp olivenolje i en stor stekepanne pa middels hgy varme. Krydre kyllingen med
paprikapulver, salt og pepper. Stek kyllingen til den far en gyllen overflate, men ikke
nodvendigvis er gjennomstekt. Ta den ut av pannen og sett til side.

3. | samme panne, tilsett litt mer olje om ngdvendig og surr sjalottlok, hvitlok og
champignon til loken er blank og soppen har fatt litt farge.

4. Tilsett tomatpuré og la det surre i 1 minutt. Rer inn kremflate, vann, kyllingfond,
solterkede tomater, chiliflak og terket oregano. Kok opp og la det smaputre i ca. 5
minutter.

o

. Ror inn revet parmesan, sitronskall og sitronsaft. Legg kyllingen tilbake i stekepannen
og la det hele smakoke i ca. 10 minutter til sausen tykner og kyllingen er gjennomkokt.
Smak til med salt og pepper.

Rosenkalpuré
1. Kok opp en kjele med vann og kok rosenkélen i 10—12 minutter til den er mer.

2. Sil av vannet og ha rosenkalen i en blender eller bruk stavmikser. Tilsett smer, litt revet
muskatnett, salt og pepper. Kjor til en jevn puré. Juster eventuelt med litt vann eller
flote for onsket konsistens.

3. Server kyllingen sammen med rosenkalpuréen. Topp med frisk basilikum fer servering.

KALORIER : 595KCAL | KARBOHYDRATER : 10G | PROTEIN : 38G | FETT : 42G

omhelse.no

Serveres gjerne med dampet brokkoli, dersom du ensker mer grannsaker til retten.



For melkefri rett bytter du kremflote med kokosmelk og dropper parmesan. Dryss gjerne over litt pistede pinjekjerner, dersom du onsker
a erstatte nzeringsinnholdet fra parmesan. Bruk ogsa olivenolje eller klarnet smeor istedenfor meierismer.



