(_68% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §_® 30 MIN. TILBEREDNING



Kofte af okse med tomatbulgur og
stegt peberfrugtsauce

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+

Fremgangsmade
0 Taend ovnen og varm op til 225°C.

Skreel log. Skaer peberfrugt og %2 log i grove bade. Kom det pa en

personer.

1 stk peberfrugt red

1 stk hvidleg solo

212 spsk tomatpuré

%> terning bouillon hgns
175 g bulgur

1%2 stk lag

300 (450)* g hakket oksekad
2 spsk spidskommen
/4 spsk paprika

1 spsk rasp

Y2 spsk hvidvinseddike
Y4 spsk honning

/4 tsk sambal oelek

50 g salatmix napolitana

Du skal selv have:

Olig, Olivenolie, Peber, Salt

2]

o

o

o

bageplade med bagepapir, bland med ¥4 spsk olivenolie og fordel dem
pa pladen. Bag i ovnen ca. 18 min. Seet gerne grill pad ovnen de sidste
min. hvis de ikke har faet farve.

Hak 2 lgg fint. Varm en kasserolle op med lidt olie. Kom lag, ¥4 presset
hvidleg og 1%2 spsk tomatpure i og steg det i 3 min. pa middel varme.
Tilsaet bouillon og 3%z dl vand og kog det op. Heeld bulgur i og lad det
simre i ca. 12 min. med lag pa.

Riv %2 leg groft pa et rivejern. Bland oksek@d med Y2 presset hvidlag,
revet l@g, spidskommen, paprika, rasp, 1 spsk tomatpure, %2 tsk salt og 1
spsk vand. Rgr det hele godt sammen og form 4 (6)* aflange boffer.
Varm en stegepande op med lidt olie, steg dem i ca. 4 min. pa hver
side.

Blend de bagte grentsager i en blender/minihakker med Y4 spsk
olivenolie, hvidvinseddike, honning, sambal oelek og ¥4 hvidlag. Smag
til med salt og peber.

Servér kofte med peberfrugtsauce, bulgur og salat.

@ Naeringsveerdier

3.195 kj / 764 kcal
(3.678 kj / 879 keal)*

Energi pr. portion:

Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) o Fedt 24,9 (31,7)* g
Gluten, Hvede, Selleri, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 53(7,2)*g
Kulhydrat 86,8 (86,0)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,0 (62,4)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 47 (3,6 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 1759

en god deal.
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