


Verði þér að góðu!

Kaloríur

Kjúklingabyssur

100 g

F2 F3 F4

113

2 stk 3 stk 4 stk

7,9 g

300 g 450 g 600 g

1,7 g

300 g 450 g 600 g

2,8 g

2 geirar 3 geirar 4 geirar

0,0 g

50 g 50 g 100 g

1,4 g

2 msk 3 msk 4 msk

7,9 g

Fita

Blómkál

Þ.a. mettuð fita

Gulrætur

Kolvetni

Hvítlaukur

Þ.a. sykurteg.

Spínat

Trefjar

Kryddblanda

Prótín

Kjúklingabyssur, gulrætur, blómkál, hvítlaukur, spínat,
kryddblanda (paprikuduft, timian, rósmarín, hvítlaukssalt, 
pipar).

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 200°c og stillið á 
undir- og yfirhita. 

Skerið blómkál og gulrætur niður í 
grófa bita og saxið hvítlaukinn. Setjið 
grænmetið á pönnu ásamt olíu, salti 
og pipar. Steikið á vel heitri pönnu í um 
það bil 5 mínútur. Ef pannan er ekki 
ofnþolin skal færa grænmetið í eldfast 
mót áður en skref 2 er framkvæmt.

Hrærið saman kryddblöndunni 
og 1/2-1 dl af olíu. Setjið 

kjúklingabyssurnar yfir grænmetið og 
dreifið kryddolíunni vel yfir allt. 

Bakið kjúklinginn og grænmetið 
í ofni í um það bil 30 mínútur eða 

þar til orðinn fulleldaður og húðin 
orðin stökk og gyllt. Berið fram ásamt 
spínatinu. Njótið vel!

1 2 3
Næringargildi

Það sem þarf að hafa við hendina: Hnífur, bretti, eldfast 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: Salt, pipar, ólífuolía


