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KYCKLING

&

Kycklingmiddag med grénsaker

Kock: Helena Ekman Tid: T min Portioner: 1

Detta &r en ratt som ni kommer att dlska. Snabb att laga, nyttig & enkel fér en person!
Oka pé ingredienserna fér fler portioner!

Svartkélen ar sprangfylld av naringsémnen som lutein (viktigt for 6gonen), B-, K-, A- och
C-vitamin. Svartkdlen &r ocksa fiberrik och innehéller mineralerna magnesium, jarn och
kalcium. Kyckling ar magert och proteinrikt kott.

INGREDIENSER

4 kvistar svartkal

1 st vitldksklyfta

1/3 radlek

3 tjockare skivor zucchini, tarnad
1 msk olivolja

1 msk smor

1 st minutfilé kyckling

2 msk smor

1 tsk kycklingfond

1/2 dl vatten



1/2 tsk fransk senap
salt & peppar
1 msk finriven parmesan

GOR SA HAR

Ansa, skolj och strimla svartkalen fint.

Hacka I8k och vitldk och dela zucchinin i mindre bitar.

Fras rodlcken i smoret och olivoljan p& medelvarme i en liten stekpanna.
Tillsatt kalen och vitldken, fortsatt frasa under omrérning tills kalen blir mjuk.
Tar ndgra minuter.

Smaka av med salt och peppar. Lyft ur stekpannan.

| med smér och stek kyckling p&d medelvarme ca 3 min pé varje sida.

Lyft tillbaka grénsakerna i stekpannan och tillsatt kycklingfond, vatten och
fransk senap. Rér om och lat puttra négra minuter. Garnera med riven
parmesan.



