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Latt firdiga mal

Stek broilern otinad

Det gir mycket bra att ugnssteka
broiler direkt tagen ur frysen.
Broilern blir bade saftig och fin
med detta tillagningssitt. Stekti-
den &r ca 30 minuter lingre, men
istdllet slipper man den langa
upptiningstiden.

BILD 1

Placera den djupfrysta broilern (ca
1 kg) pa galler i stekpannan. Siitt in
den i medelstark ugnsvirme (175°)
ca 45 minuter. Tag ut plastpdsen.
Pensla broilern med smilt marga-
rin, kryddat med t.ex. salt, peppar
och stétt dragon eller ikta soya.

Stek ytterligare 45 minuter. uaNNIM

BILD 2 ; ;

Broilern dr fardigstekt nér larbenet gron"nlngsﬂundl'o"
kan vridas om och litt lossnar inne A
i leden. Spdd i pannan med lite vat-
ten och 16s upp det som ev. torkat
fast. Smaksdtt skyn och red den
med vetemjol till sds.

BILD 3

Stycka broilern sa hir. Anvind en
vass kockkniv eller en fdgelsax.
Servera broilern med t.ex. djupfrys-
ta drter och pommes frites.

Motionera — &k skidor t.ex. 1
Man forbrukar 100 kalorier pa ca |
11 min, kvinnor pa ca 17 min.

N

Veckans
l’tid s

Se sista sidan,
som handlar om broiler.
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