&8 2 PORTIONER

5 DAGES HOLDBARHED

(0 35 MIN. TILBEREDNING

Wrap med sma indiske hakkeboffer

SPZENDENDE

Spaendende og billige verdensrettersom
bernene ogsa kan veere med pa

Det skal du bruge

4 stk tortilla-wrap

> stk lgg

Y2 stk hvidleg fed

300 g hakket oksekad
120 g kikeerter

25 g rosiner

1-1%> tsk garam masala
1 stk peberfrugt red
/3 stk chili red

1 dl yoghurt naturel
3 stk icebergsalat

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Teend ovnen pa 180 grader. Eller lun tortillas i microovn.
@ Pil og hak 2 leg og V2 fed hvidlag fint. Bland det med kedet.

€ Heeld veeden fra kikeerter, og skyl dem i koldt vand. Bland
kikeerterne i kadet. Tilsaet 25 g rosiner, 1-1%2 tsk. garam
masala. £t det hele ssammen med haenderne.

0 Form 4 flade beaffer. Krydr med salt og peber. Brun bofferne i
lidt olie ca. 1¥2 min. pa hver side pa en pande.

e Rens peberfrugt for kerner og stilk. Skaer i strimler pa langs.
Tilseet peberfrugt til panden med begfferne, og steg det hele
ca. 10 min. ved middelvarme. Vend bofferne halvvejs. Ror
jeevnligt i peberfrugterne.

6 Pak 4 tortillas ind i stanniol, og lun dem i ovnen ca. 10 min.
TIP: De kan ogsa lunes i microovn uden stanniol ca. 20 sek
pr. stk.

e Del chili, og fjern kerner og freveeggen. Skaer chili i mindre
stykker, blend med 1%2 spsk. olie og bland det i en skal med 1
dl yoghurt.

@ Tag hele blade af salathovedet, skyl og afdryp dem. Laeg
chili-yoghurt, salat, peberfrugt og en bof pa hver tortilla. Fold
fyldetind i tortillaerne som sma pakker, skaer over pad midten
0g server.



Nzeringsvaerdier @ Allergener

Energi pr. portion: 4.022 kj / 961 kcal Gluten, Maelk
Indhold Pr. portion
Fedt 39,19
heraf maettede fedtsyrer 6,59
Kulhydrat 102,6 g
heraf sukkerarter 2329
Protein 49,8 g
Salt 21g
Kostfibre 11,6 g
Vidste du at..

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Pa den made kan du
planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne bar spises.

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa en god deal.

Vi 0ogsa har en app, som hedder 'RetNemt’. | app “en kan du nemt og hurtigt seendre din bestilling og
valg af retter.
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