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06X
OMELETT

agg
Tmsk  riven parmesanost
Ttsk  kokosolja
T msk hackad lok
0,6dl  farska champinjoner
1.2dl spenat
Salt och peppar

1.Kndck 2dgg i en liten bunke. Ror om med en gaffel
tills de blandats val. Tillsatt T msk riven parmesanost
och smaka av med salt och peppar. Stéll &t sidan.

2.Varm 1 tsk kokosolja i en teflon-stekpanna, stek och
rorom 0,6 dl férska champinjoner och 1 msk hackad
6k tills de mjuknat, 4-5 minuter.

3.Tillsétt 1,2 dI spenat, stek tills spenaten mjuknar,
3-4 minuter.

4. Halli dggblandningen - luta pannan for att frdela
dggblandningen jamnt. Stek tills dggen &r halwégs
genomstekta och vik pa mitten och l&t dggen steka
klart (5-10 minuter)

5. Héll ut omeletten ur stekpannan pa en tallrik.




GRON
KYCKLINGSALLAD

Valfria salladsblad

1 Liten tomat

2msk  feta eller getost

Tmsk olivolja

1 lime eller citron

T msk  solros- eller pumpafron
1 grillat kycklingbrost

3 skivor avocado

Salt och peppar

1. Tillsatt tva ndvar valfria salladsblad i bunken (spenat,
gronkdl etc.)

2. Tillsdtt 1 liten tomat skuren i bitar.

3. Tillstt 2 msk feta- eller getost.

4. Tillsdtt 1 skivat och grillat kycklingbrést.
5.Tillsatt 1 msk solros- eller pumpafron.
6. Tillsatt 3 skivor avocado.

7.Slunga 1 msk olivolja och en halv lime eller
citron.

8. Tillsatt salt och peppar enligt smak.

9. Blanda vél och servera.




UGNSSTEKT LAX MED
ROSMARIN OCH CITRON

2 laxfiléer
3 kvistar rosmarin
1 citron
Olivolja

Salt och peppar

1. Varm ugnen till 200 grader.

2. Skiva en halv citron och lagg ut skivorna i ett lager i en
ugnsform. Lagg de tva rosmarinkvistarna i ett andra
lager och laxfiléerna dverst. Tillsatt salt och peppar
enligt smak. Ldgg till den sista rosmarinkvisten och lagg
resten av citronskivorna overst. Ringla olivolja over.

3. Ugnsstek i 20 minuter i den forvarmda ugnen, eller
tills fisken Idtt kan delas med en gaffel.




GRILLAD KYCKLING

CAPRESE
MED BALSAMVINAGER

4 portioner

1,2 dl olivolja

06dl balsamvindger

1 vitloksklyfta

1172 msk honung

Tmsk  dijonsenap

4 skinn- och benfria kycklingbrost
4 skivor  mozzarellaost

4 skivor  tomat

Farsk basilika

1. Blanda 1,2 dl olivolja, 0,6 dl balsamvindger, 1
vitloksklyfta, finhackad, 1 1/2 msk honung och 1
msk dijonsenap och héll dver 4 skinn- och benfria
kycklingbrost. Lat kycklingen marineras i kylskdp i minst
2 timmar.

2.Vérm grillen till medelhog varme. Grilla kycklingbrdsten
i 4 minuter pa en sida. Vand pa kycklingbrésten och
placera tva skivor mozzarellaost Gverst och toppa med
tva tomatskivor. Grilla ytterligare 4 minuter eller tills de
ar genomstekta.

3. Ta bort kycklingbrdsten fran grillen nér de ar fardiga.
Tillsétt farsk basilika och ringla balsamvinagerglaze Gver
alla kycklingbrésten.

4. Servera och njut!



