


Verði þér að góðu!

Kaloríur

Kjúklingabringur á beini

100 g

F2 F3 F4

117

2 stk 3 stk 4 stk

5,0 g

300 g 450 g 600 g

0,8 g

200 g 300 g 400 g

8,9 g

1 msk 1,5 msk 2 msk

0,1 g

100 ml 150 ml 200 ml

1,2 g

8,9 g

Fita

Sæt kartafla

Þ.a. mettuð fita

Gúrka

Kolvetni

Kryddblanda

Þ.a. sykurteg.

Hvítlaukssósa

Trefjar
Prótín

kjúklingabringur, sæt kartafla, gúrka, kryddblanda (salt, 
hvítlaukssalt, chili, pipar), hvítlaukssósa (SOJAOLÍA  
(erfðabreytt), vatn, hunang, EGGJARAUÐUR, hvítlaukur, 
laukur, sykur, krydd (inniheldur MJÓLKURSYKUR, SELLERÍ 
og SÚLFÍT), edik, SINNEPSMJÖL, salt, umbreytt sterkja, 
bindi- efni (E410, E412, E401, E415), þráavarnarefni (E320), 
rotvarnarefni (E202, E211).

Gæti innihaldið snefil af hnetum
Geymið hráefnin í kæli og skolið grænmeti fyrir notkun
Ofnæmisvaldar eru FEITLETRAÐIR.

INNIHALDSLÝSING

Þetta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

#einntveirogelda

581 1200 pantanir@einntveir.is

Við elskum viðbrögð. Hringdu eða skrifaðu 
skilaboð á samfélagsmiðlum.

UNDIRBÚNINGUR
& GOTT AÐ VITA H R Á E F N I

FYRIR 2 | 3 | 4

Hitið ofninn í 180°c og blástur. 
Veltið kjúklingabringunum 

uppúr olíu og kryddblöndunni þannig 
að kryddblandan þekji bringurnar 
nokkuð jafnt. 

Hitið olíu á pönnu. Steikið 
bringurnar í 1 mínútu á hvorri 

hlið, færið þær síðan í eldfast mót 
og bakið í 30 mínútur eða þar til 
fulleldaðar.

Skerið sætu kartöfluna í báta, 
veltið uppúr olíu, salti og pipar. 

Dreifið þeim í eldfast mót og bakið í 
ofninum í 20 mínútur eða þar til orðnar 
mjúkar í gegn.

Skerið gúrkuna í mjóa báta og 
kryddið með pipar.

Berið kjúklingabringurnar fram 
ásamt sætkartöflu bátunum, 

gúrku  bátunum og hvítlaukssósunni. 
Njótið vel!
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Næringargildi

Það sem þarf að hafa við hendina: Hnífur, bretti, panna, skál, tvö eldföst mót
Til að tryggja ferskleika hráefnisins mælum við með að elda réttina í eftirfarandi röð: Fyrst fisk, síðan kjúkling og loks kjöt

Það sem þarf að eiga: Ólífuolía, pipar


