?8@ 2 PORTIONER 2 DAGES HOLDBARHED §-® 30 MIN. TILBEREDNING



Stegt hvid fisk med purlag, bagt
spidskal og brunet smeor

Det skal du bruge

400 g kartofler

1/> stk spidskal

%2 spsk honning

1 drys purleg

1 dl yoghurt naturel
275 g marksejfilet
/2 spsk sojasauce
/2 stk citron

Du skal selv have:

Olig, Olivenolie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade
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Taend ovnen og varm op til 225°C.
Kog kartoflerne i letsaltet vand i ca. 20 min.

Del spidskal i kvarte og leeg dem pa en bageplade med bagepapir. Kom
honning, olivenolie og lidt salt pa. Seet pladen hgjt i ovnen og bag i ca.
15 min.

Hak purlag fint og leeg halvdelen i en skal (gem resten til senere). Bland
med yoghurt og smag til med salt og peber.

Skeer fisken i et par mindre stykker. Krydr dem med salt og peber pa
begge sider. Varm en stegepande op med lidt olie og steg fisken i ca. 3
min. pa hver side til den er klar.

Smelt 1 spsk smar i en kasserolle og lad det blive gyldent. Tag det af
varmen og bland med soja.

Riv skallen af citronen og skeer den i kvarte. Drys skallen over
spidskalen.

Heeld det brunede smar over fisken. Servér med bagt spidskal, kartofler,
purlegsyoghurt, citronbade og drys det hele med resten af purleget.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 1.964 kj / 469 kcal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . Fedt 14,8 g

Fisk, Gluten, Mzlk, Soja heraf maettede fedtsyrer 629

Kulhydrat 48,7 9
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 355¢g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 25
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 7,049
en god deal.




	Stegt hvid fisk med purløg, bagt spidskål og brunet smør
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



