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Hurtiger tarteletter med hens i asparges ®

- til 12 stk. /
: X

Opskriften kreever at du har god tid

Du skal bruge:

Nearingsverdier for denne ret:

(pr. stk.)
kJ / keal: 347.1/82.8
protein: 8
fedt: 3.5
kulhydrater: 4.1

4 stk. kyllingebryst,u/skind b /éﬁ

1 stk. bouillon, hense, tor

2 spk. smer (saltet)

3 spk. mel, hvede 22 (\R/ A
2 ds. asparges, snitter

2 dl vand

1 bdt. persille

Y stk. agurk

6 stk. tomat (rd)

1 ps. tarteletter, luksus 12 stk.

Fremgangsmade:

Kom kyllinge brysterne i en gryde med vand og bouillonterning.

Lad detkoge i 15 minutter.

Lad dem traekke i 10 minutter i vandet.

Smelt smeoret i en gryde og tilset melet.

Kom aspargesvandet i og lad det koge op under piskning.
Tilszt evt lidt af kogevandet som brysterne er kogt i.

Tag brysterne op og snit dem i tern og kom dem isovgen.
Tilset aspargesene og smag til med salt og peber.

Lun tarteletterne i ovnen ganske kort ved 200°.

Snit agurken i tynde skiver og tomaterne i bade.

Hak persillen medet fint.

Anret tarteletterne pa et fad og leg tomatbade rundt om.

Kom fyldet i tarteletterne og drys med persiller og st agurke-rytter pa gverst.

Se_rver straks.

Bemarkninger:

Hvis det er til aftensmad beregn 3 pr. person og giv frugt til dessert. Til frokost 2 pr. person og en

frugttaerte til dessert. Er der mere en en ret sa kun 1 pr. person.




