Opskrift: Kyllingebryst med lime, ingefaer og grantsager

Kyllingebryst med lime, ingefaer og grentsager

Vi serverer kyllingebryst m. lime sammen med kartoffelbade.

6 personer

Ingredienser

800 g kyllingebryst

25 g frisk ingefaer

10 g frisk red chili

2% spsk soja sauce

1 spsk olie

400 g peberfrugt, red, ra
300 g lag, ra

200 g tomat, uspec., ra
75 g salattern, max. 17% fedt,
2 tsk oregano, tarret

1 stk lime

10 g persille, ra

0,5 dl citronsaft, friskpresset

Tip!

o
Fremgangsmade
Rens chili og skreel ingefaer.
Riv ingefaer og snit chilien fint og bland det med soyasauce og olie.

Ved kyllingebrysterne i marinaden og lad det marinere et par timer i kgleskab.

Persillen skylles og hakkes.

Sky! peberfrugterne og skaer dem i strimler.

Vask tomaterne og skaer dem i bade eller, ved sma tomater, halve.
Rens lggene og skaer dem i tern.

Vend persille, lag, peberfrugt og tomater sammen med med salattern, oregano,

citronsaft, persille og fordel det i et ovnfast fad.

Placer kyllingebryststykkerne oven pa kedet i et ildfast fad og heeld marinanen
fra kyllingen over. Vask limefrugten og skaer den i tynde skiver og placer den

ovenpa kyllingen.

Er fryseegnet. Ogsd velegnet til Tilbered grentsagerne i ovn ved 180 °C varmluft i ca. 20 - 30 minutter. Brug

orill, hvor kyllingebrysterne grilles gerne et stegetermometer og steg til en centrumtemperatur pé 75 grader.
for sig og grentsagerne laves pd

grillen i foliepakker.
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Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(330g)
Energi 6866 k| 347 k) 1144 k)
Energifordeling i procent \ \ \
Fedt 51g 2,58¢g 849g
Maettede fedtsyrer A 135¢g 0,68¢g 2,25¢g
Monoumaettede fedtsyrer A579g 029g 097¢g
Polyumaettede fedtsyrer A562g 0,28¢g 09%4¢g
Kulhydrat, tilgaengelig 673g 348 11,28
Sukkerarter A 432¢g 219¢g 72g
Kostfibre A 199¢g 1,01g 332¢g
Protein 206 g 104¢g 34,4¢g
Salt, NaCl 585g 03g 097g
Alkohol Aog Og 0g
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