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Varmrgget makrel med reraeg og

bonnesalat

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
2+ De varer, der kun er angivet med én
maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+
personer.

1 (1%2)* stk varmreget makrel
250 g kartofler

200 g grgnne bgnner

/2 (0.5)* stk skalottelag

125 g cherrytomater

120 g butterbeans

1 drys purleg

1 spsk aebleeddike

1 tsk sennep

1 tsk honning

2 stk eeg

2 spsk letmaelk

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

© ©¢ 606 6 o0 o

Tag makrellen ud af keleskabet og lad den ligge lidt pa kekkenbordet.
TIP: Taend grillen (eller ovn pa 200 grader), hvis du vil have makrellen
lun. Giv den ca. 15 min.

Kog 250 g kartofler i letsaltet vand. Lad dem koge op og skru derefter
ned til lav varme. Tjek om de er mgre efter 15 min.

Nip og kog bennerne i ca. 6 min. i lidt vand tilsat %2 tsk salt. Heeld dem i
en sigte, skyl med koldt vand og lad dryppe af. Ter dem evt. og kom
dem i en rummelig skal.

Pil leag og hak det halve fint. Skyl tomater og del dem i halve. Kom lag
og tomat i skalen med bgnnerne. Del kartoflerne og tilsaet dem til
bannesalaten.

Draen butterbeans for vand, haeld dem i sigten og skyl dem kort i koldt
vand og lad dem dryppe af. Haeld dem i salaten.

Dressing: Pisk 2 spsk olie, 1 spsk aebleeddike, 1 tsk sennep, 1 tsk
honning sammen. Smag til med salt og peber og fordel over salaten.
Klip lidt purlag over (GEM resten til roreeg).

Pisk aeg og ¥4-%2 dl maelk sammen og tilsaet salt og peber. Varm en
pande op med olie el. smgr. Kom seggemasse pa panden. Skru ned for
varmen og rer rundt til ;eggemassen samler sig.

Skaer hovedet af makrellen, del den og fjern benet i midten. Fa sa
mange af de sma tynde ben med som muligt. Fjern skindet, del
makrellen i mindre stykker og kom den pa et fad. Leeg roraeg pa fadet
og drys med resten af purlaget. Server med bonne-kartoffelsalat til.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 3121 kj / 746 kcal
(3.748 kj / 896 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) o Fedt 47,6 (58,9* g
Ag, Fisk, Maelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 8,4 (11,1)* g
Kulhydrat 39,8 (40,2)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,0 (11,3)* g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 39,5(51,4)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 42 47)% g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 93¢

en god deal.
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