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Grillspyd med oksekad, blomkal |
estragonflede og grovfritter

Det skal du bruge

400 g kartofler

1 spsk honning

2 tsk balsamico, red
/2 stk peberfrugt gul
%2 stk rodlag

250 g tern af oksekad
4 stk treespyd

/> stk blomkal

%2 stk lime

1 drys estragon

1 dl piskeflade

1 tsk sennep

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Taend grillen, hvis du @nsker at tilberede retten pa grill. Du kan ogsa
tilberede i ovn, sa skal du teende ovnen pa 220 grader varmluft.

Skeer kartoflerne i store bade og vend dem med lidt olie og krydr med
salt og peber. Grill: Laeg kartoflerne i en foliebakke og grill pa direkte
varme ca. 25 min. og vend dem jeevnligt. Ovn: Laeg dem pa en
bageplade bekleedt med bagepapir. Bag dem i ovnen med samme
fremgangsmade.

Glasering til spyd: Rar 1 spsk honning, 2 tsk balsamico, 2 tsk olie
sammen.

Skyl peberfrugt, fjern kerner og skeer ud i rustikke stykker. Pil laget og
skaer i brede bade. Saet skiftevis kadstykker, peberfrugt og legbade pa
spyddene og pensl med glasering.

Grill spyddene ca. 8 min. i alt, vend dem jeevnligt og pensl evt. igen.
Bruger du ovn skal de have samme tid, men nejes med at vende en
gang halvvejs.

Del blomkalen i store buketter. Kog dem deekket med vand tilsat %2 tsk
salti 3 min. Heeld vandet fra.

Skyl lime og riv skallen. Skyl estragon og hak den groft. Rer flade med
estragon, sennep, limeskal og -saft og smag til med lidt salt og peber.

Lige inden servering vendes blomkalen med estragonfleden og
serveres til de grillede spyd sammen med grovfritter.

Tips: 63 Naeri di

Leeg traespydene i koldt vand inden der seettes ingredienser pa - sa \3 cerngsvaerdier

undgar du de braender Energi pr. portion: 2.833kj/ 677 keal
Indhold Pr. portion

Allergener

o Fedt 32,29

Maelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 14,8 g
Kulhydrat 56,8 g

Vidste du at... heraf sukkerarter 2259

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 40,049

P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 144

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 10,8 g

en god deal.
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