B@RN MED MALKEALLERGI

Genveje tilen glad hverdag fra mor til mor

4 personer

500 g kyllingebrystfilet

1/2 dl sennep

2 spsk. flydende honning

50 g hasselngddeflager (erstat evt. med havregryn)
2 dl perlespelt

1 redlgg

1 bdt. forarslag

2 rgde aebler

1 handfuld bredbladet persille
2 spsk. citron

1 spsk. flydende honning

1 spsk. sennep

Kog perlespelten efter anvisningen pa posen og lad den afkgle.

Bland sennep og honning og vend kyllingefilet i sennepsmarinaden. Tryk fileterne let i
hasselngddeflagerne. Steg kyllingen ved middel varme i lidt olie ca. 10 min. pa hver side.
Krydr med salt og peber.

Snit redleg og forarslag fint. Skaer aeblerne i tynde bade og hak persille groft. Pisk en dressing
af citron, honning og sennep og vend den afkglede perlespelt heri sammen med
grgntsagerne.

Server sennepskyllingen til perlespeltsalaten.

Tip: Server fx en kold dip af sojayoghurt, mayonnaise, revet lag smagt til med salt og peber.

Opskriften er udviklet i samarbejde med Himmerland Kylling

Find flere opskrifter pa www.maelkeallergi.dk



