I 4 PORT

HET KYCKLING MED RASTEKT BROCCOLI

500 g kycklinglarfilé

1 msk Svenskt Smoér fran Arla
1 purjolék

2 dl Arla Kéket® créme fraiche gourmet ingeféaraéchili
1 hackad vitloksklyfta

salt och svartpeppar

500 g broccoli

1 msk Svenskt Smoér fran Arla
2 msk sesamfron

rivet skal och saft av 1 citron,
salt och svartpeppar

Skar filéerna i bitar. Skolj och skér purjoléken i ringar. Stek
det i smor i en stekpanna. ROr ner créme fraiche och 1at koka,
pé svag varme ca 3 min. Smaka av med salt och peppar.

Dela broccolin i bitar och stek den i smoér i en stekpanna 2-3
min. L&gg i sesamfron pé slutet. Tillsétt citron och smaka, av
med salt och peppar. Servera kycklingen med broccoli och ris.

BAKAD LAX MED CHILISTUVADE GRONSAKER | orr

500 g laxfilé

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 msk Arla® Smoér-&rapsolja oliv
1 morot

1 r6dlok

1 purjolok

1 bit vitkal, ca 100 g

2 dl Arla K6ket® créme fraiche gourmet ingefiara&chili
1 salladsldk, strimlad

= d1 hackad graslok

salt och svartpeppar

Satt ugnen pa 100°. Skér fisken i fyra bitar. Salta, peppra och
14gg dem i en ugnssaker form. Pensla med smor-&raspolja
och baka dem i mitten av ugnen till 55° innertemperatur, ca
45 min. Skala moroten och rédldken. Skdr moroten i tunna
skivor och léken i strimlor. Skélj och ansa purjoléken. Skar
den och kélen i bitar. Koka gronsakerna, i l1attsaltat vatten
2-3 min. Hall av vattnet. ROr ner créme fraiche, salladslok
och graslok. Smaka av med salt och peppar.

Servera med jasminris.

RAKRORA MED SMAK AV INGEFARA OCH CHILI 1 v

400 g skalade ridkor, grovt hackade

2 dl Arla Kéket® créme fraiche gourmet ingeféaraéchili
4 msk finhackad rédlok

rivet skal och saft av 1 lime

1 surdegsbaguette
Ror samman ingredienserna till rékrdran.

Skéar brodet i skivor och rosta dem i ugn eller brodrost.
Fordela réakréran pa broden.



