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KYCKLING

Tomat-& basilikagratinerad

kyckling
Kock: Helena Ekman Tid: 50 min Portioner: 4-6

Upptack smaken av Medelhavet med min ugnsgratinerade kyckling med tomat och
basilika 2 helt utan kolhydrater!

Saftiga kycklingfiléer méter tomater och farsk basilika, toppad med gyllene smalt ost.
Denna smakrika och lattlagade ratt ger dig en fullandad maltid utan onddiga
kolhydrater, perfekt for dig som vill ta gott och hélsosamt.



INGREDIENSER

Sas
1 dl turkisk yoghurt
2 dl gradde
1 msk kalvfond
3 msk tomatpuré
Y2 kruka basilika
1 dl cheddar/mozzarella ost
2 st rivna vitldksklyftor
zest frén 1/2 citron

Kyckling
100 g farsk spenat
750 g kycklingfilé
1 ask cocktailtomater
salt & svartpeppar
1 dl riven cheddar & mozzarella ost

GOR SA HAR

° Varm ugnen till 175 grader

e Lagg alla ingredienser till sdsen i en bunke och mixa ihop.

du dnskar mindre bitar). Dela tomaterna och lagg pd. Salta och peppra. Hall

o Ta en ugnsfast form och lagg spenaten i botten. Lagg pé kycklingen (dela om



dver sasen och toppa med riven ost.

In i ugnen ca 35 minuter. Njut som den ar eller servera med ris och
grénkalschips.



