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SALLAD

Matig sallad med kal, kyckling,

bacon & parmesanchips

Kock: Monika Osterheim Tid: 60 min Portioner: 4

Matig lunchsallad med kél, kyckling, bacon, kramig dressing och parmesanchips. |
dvergéngen fran sommar till hést lagger jag till finskuren svart- eller gréonkél och vips
kénns salladen mer hést men andé frasch. Romansalladen &r fortfarande fin i slutet av
sin s@song s& vi njuter ett tag till.

At brad till om du ar véldigt hungrig.

Om man ska fixa aft ata svart- eller gronkal farsk maste den finstrimlas s& tunt du kan.
Stora réa kalsblad i en sallad &r stabbigt oatligt. Det @r en anledning till att man
fordarvar lusten fér ménga att Gta k&l. Tunt strimlad smakar kélen annorlunda.

Istallet for krutonger (bra lowcarb) gér jag parmesanchips. Har du inte tid att géra
egna, kop fardiga (t ex Groksi) och bryt i bitar.

Salladen har allt 2 matig, salt, syrlig, knaprig, krémig och enda stor tomat tillfér sétma.
Har finns n&gra andra goda sallader med kal: Bryssel- och grénkalssalladSallad med
spetskdl, brynt smor, hasselndtter och gris



INGREDIENSER

Dressing
1 msk fransk senap

2 msk citronsaft

1 dl olja

1 st liten vitloksklyfta, finriven el finhackad

50 g parmesan, finriven

0.5 dl creme fraiche

1 nypa salt

1 nypa nymald svartpeppar

1 msk el 2 msk vatten att spada med

2 tsk (rikimarke) valfritt - agavesirap el honung om sétma dnskas

Sallad

500 g kyckling, valfri del, i bitar

1 pkt bacon (140g)

8 st (riktmarke) blad romansallad

8 dl (rikimarke) repad, riktigt finskuren och hackad svart- eller grénkal

1 st stor el 2 smd tomater

Parmesanchips
150 g parmesan, grovriven

GOR SA HAR

Se till aft ingredienserna till dressingen har rumstemperatur. Ta fram bacon och
kyckling.

Bada sallad och kél. Torka i slunga. Repa grénkalen genom att ta bort alla
stabbiga bladnerver, bara dra av dem med fingrarna (gér ingenting att de gér
sonder). Karna ur tomaten och skar den i smé& tarningar.

Dressing: Pressa citronsaft. Hacka eller riv vitlksklyftan. Finriv osten. Lagg
senap i en bunke. Vispa i citronsaften. Vispa sedan i olja, férst droppvis sa att
dressingen gér ihop och tjocknar. Vispa i creme fraiche, vitlok och sedan
osten. Smaka av med citronsaft, salt och peppar. Spad till sist dressingen med
vatten till en bra konsistens.

Satt ugnen p& 175 C. Riv osten grovt och sprid ut tatt i ett j@mnt lager pé en
ugnsplét pé& bakplatspapper. Baka osten tills den smalt och fétt aningen farg.
Lat svalna.

Stek baconet krispigt och lagg att rinna av pé hushéllspapper. Klipp det i bitar
ngr det svalnat.



Stek kycklingen i bitar, enkelt kryddad med salt & svartpeppar.

Rulla gronkalen hart till cigarrer och strimla den sé fint du kan. Hacka den
sedan. Lagg den hackade kélen i en bunke. Droppa lite olja och citronsaft
éver och massera in i kélen med latt hand. Skar romanbladen i bitar.

Lagg upp sallad och kal pa fat. Lagg pé kyckling, tomat och bacon. Bryt bitar
till smé& chips av den bakade parmesanosten och stréssla éver salladen.
Servera dressingen bredvid i smé& skélar.



