pg% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §-® 40 MIN. TILBEREDNING



Urteboffer med lynstegte redder og

sma kartofler

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 drys kruspersille

1 drys timian

1%> stk rodlag

300 (450)* g hakket oksekad
400 g kartofler

350 g gulergdder

15 g valneddebrud

Du skal selv have:
Mel, Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

© 00 00 O

Hak persille og timian hver for sig. Pil og hak Y2 lag fint. Rer ked, @g, %2
af timianen, V3 af persillen, ¥4 dl hvedemel og salt sammen. Form
farsen til 2 (3)* boffer. Krydr med peber.

Kog kartoflerne more i letsaltet vand ca. 15 min.

Skreel gulergdder, halvér dem pa langs og skaer i meget skra, tynde
skiver. Skeer rgdlag i tynde bade.

Steg bofferne i lidt olie ved middel varme ca. 7-8 min. pa hver side.
Lynsteg gulergdder og redl@eg sammen med resten af timianen i lidt
olie ved god varme i ca. 5 min. Kom ngdder og kartofler ved og lynsteg

ca. 2 min. Krydr med salt, peber og hakket persille.

Servér bafferne med grentsager og kartofler.

@ Naeringsveerdier

2.566 kj / 613 kcal
(3.084 kj / 737 keal)*

Energi pr. portion:

Indhold Pr. portion *(2+)
Allergener

Fedt 23,6 (30,9)* g
Hvede, Nodder heraf maettede fedtsyrer 51(7,2)*g

Kulhydrat 61,89
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 38,4 (529)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 1,0 (1L1* g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 12,3 g

en god deal.
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