Zucchinipasta med kyckling, pesto och soltorkade tomater

ZUCCHINIPASTA MED KYCKLING
For 4 personer
TILLAGNINGSTID:

45 minuter*

500 g kycklingbrostfiléer

150g blomkal

150 g broccoli

2st  zucchini 4300g

1d  gronkaspeto alt. annan valfri pesto

30g soltorkade tomater

olivolja

allround krydda alt. andra vafria kryddor till kycklingen

himalayasalt

HUSGERAD

Pensel

Ugnsform

Kniv

Gronsakssvarv

Stekpanna

*Tiden for tillagning av pesto &r inte medréknad.

Inlagget innehaller reklam genom annonslankar fér Bodystore, Hemkop, Grona gardar och Cervera.




Zucchinipasta med kyckling, pesto och soltorkade tomater

Zucchinipasta med kyckling

Denna hérliga rétt pa Zucchinipasta med kyckling, pesto och soltorkade tomater & en enkel och god vardagsrétt som
du smidigt serverar i en och samma panna.

De hérliga smakerna fran peston och de soltorkade tomaterna smakar ljuvligt med zucchinin, kycklingen och den
rostade blomkalen och broccolin.

En bra gronsakssvarv

N&r man ska gor zucchininudlar/zucchinipasta & en bra gr onsakssvar v oslagbart.

Gronsakssvarven &r ett valdigt fint verktyg till den som vill falite variation och kanske ett festligare utseende pa sin
maltid med grénsaker och rotfrukter.

Man kan gora nya roligaratter och spannande sallader som inte bara ar for utseendets skull utan ocksa kan gora bade
gronsaker och rotfrukter roligare for bade barn och vuxna att &ta.

Det finns olika varianter pa gronsakssvarvar men vi anvander en bankvariant som passar oss valdigt bra

Kop din gronsakssvarv hér: Good Grips Spiralizer — Cervera

Val av pesto

Vi anvander oss av Gronkalspesto i denna ratt men du kan givetvis gora din pesto pa valfri groda sa som forslagsvis
basilika eller varfor inte ramslok.

Laga och njut av denna hérliga rétt till middag!
Sa har gor du

Om du inte redan har en Grénka spesto sa férbered en sadan, lank har:
https.//www.paleoskafferiet.se/gr onkal spesto/

Sétt ugnen pa 200 grader

Pendla kycklingbrostfilléerna med lite olivolja, krydda med allround krydda och lagg i en ugnssaker form
Delablomkal och broccoli i mindre buketter

Lagg i en ugnssaker form med lite bakpl tspapper pa botten

Ringla 6ver lite olivolja och stro Gver lite himalayasalt


https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=zucchinipastamedkyckling%2Bgronsakssvarv&url=https://www.cervera.se/produkt/oxo-oxo-tabletop-spiralizer
https://www.undervarttak.se/gronsakssvarv-basta-tipsen/
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=zucchinipastamekyckling%2Bgronsakssvarv&url=https://www.cervera.se/produkt/oxo-oxo-tabletop-spiralizer
https://www.paleoskafferiet.se/ramslokspesto/
https://www.paleoskafferiet.se/gronkalspesto/
https://www.paleoskafferiet.se/gronkalspesto/

Zucchinipasta med kyckling, pesto och soltorkade tomater

e Sétt in formarna med kyckling samt blomkal och broccoli mitt i ugnen
e Grillalrostai 30 minuter

Forbered medan kycklingen samt blomkalen och broccolin stér i ugnen

e L&gg de soltorkade tomaternai varmt vatten i ca 20 minuter sa det mjuknar och blir ursaltade nagot
e Svarvazucchinin till pastamed hjélp av en gr onsakssvarv. Har du ingen gronsakssvarv kan du aven anvanda
en potatisskalare och géraremsor med

Nér det & ca 10 minuter kvar for det som star i ugnen

e Taupp de soltorkade tomater ur vattnet
e Torkaav dem och strimlafint med hjép av en kniv
¢ \Woka zucchinipastan snabbt i olivolja och strd dver lite himalayasalt

Woka endast ndgra minuter tills den precis borjar mjukna, far inte bli fér mjuk!

e Tillsétt peston och de soltorkade tomaterna och blanda ihop

e L&t bli varmt dra undan pannan med zucchinipasta

e Delakycklingen i mindre delar

e Vand forsiktigt ner kyckling, blomka och broccoli med zucchinipastan

Serveradirekt och njut!

Lagafler goda recept med Zucchinipasta, du hittar dem hér.
Du hittar ocksa massor av hérliga recept och inspiration pa god mat i var kokbok Ren & Naturlig mat.
Tid att Njutal

PS: vissaav ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystore, Hemkop, Grona gardar och husgeraden &
lankade till webbutiken Cervera



https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=zucchinipastamedkyckling%2Bgronsakssvarv&url=https://www.cervera.se/produkt/oxo-oxo-tabletop-spiralizer
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=zucchinipastamedkyckling
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=zucchinipastamedkyckling
https://gronagardar.se/sv
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=zucchinipastamedkyckling

Zucchinipasta med kyckling, pesto och soltorkade tomater

Licensierade kostradgivare inom Paleo och lagkolhydratkost,
- /e kokboksforfattare samt hélso- och matinspiratorer.
2\ /

i e Ren och naturlig mat ligger ass varmt om hjartat. Vi har funnit var véag till
03’( A F ‘&, halsa genom Paleo och brinner nu fér att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.



