7

INGREDIE

Beregnet ti
2 a

50 g
0.5 dl
1.5 dl

0.5 ts
3 stk

0.5 dl

200 g

SPINATWRAP MED
KY Ll

6B, LINDAS BARM

¢ o
NSE R \
\ .t. > £
onning (lokalprodusert fr
citen Gard)
margarin (til steking)
friske urter
egg (lokalprodusert)
frisk spinat
hasselngtter
melk
varlgk (norsk)
salt
kyllingfilet
sammalt hvetemel , finmalt
kalblanding (norsk)

annekaker:

5 egd

1 ss honning

0,5 dl hvetemel

0,5 ts salt

1,5 dl melk

50 g spinat

1. Kjor alle ingrediensene til reren sammen i en blender, til du har en fin og jevn
rgre.

3. La den svelle i ca. 15 minutter.

2. Roren gir ca. 8 pannekaker. Hell litt rgre i en stekepanne med margarin, og stek
pa forholdsvis sterk varme. Snu pannekaken nar rgren har stivnet pa oversiden og
fatt fin og gyllen farge pa undersiden. Gjenta prosessen til du ikke har mer
pannekakergre igjen.

Steg 2 - Stekt kylling:

1. Del kyllingfiletene i to, slik at de blir halvparten sa tykk. Da vil ga raskere a steke
dem.

2. Ha margarin i en varm stekepanne, og stek kyllingfiletene pa middels varme i 2
minutter pa hver side. Etterstek pa lav varme under lokk i 4 minutter.

3. Legg filetene pa en tallerken og la dem hvile mens du steker resten av
toppingen.

Steg 3 - Tilbehgr:

1. Vask og terk kalen, og fjern grove stilker og bladnerver. Fres grgnnkalen i
pannen til det blir blankt. Trekk pannen til side.

2. Finhakk varlgk, og grovhakk ngtter og urter.

3. Riv opp kyllingbrystene i sma biter. Bruk gjerne to gafler for & dra de i fra



hverandre.

Steg 4 - Servér:
Fyll pannekakewrapsene med grgnnkal, kylling, varlgk, ngtter og urter. Dryss over
litt honning tilslutt.



