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Fyldig middagssalat med merbrad og
friske blommer

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.

400 g rodbeder

1%> dl perlespelt

300 (450)* g svinemerbrad

1 tsk rosmarin

2 (3)* skiver skinke lufttorret

2 stk blommer

/2 stk hvidleg solo

50 g salatmix napolitana

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Taend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

Skreel redbederne og skaer i mundrette stykker. Vend redbeder med
olie og leeg dem pa en bageplade bekleedt med bagepapir og seet dem
straks i ovnen.

Kog perlespelti 3 dl vand tilsat Y2 tsk salt i ca. 20 min. Afdryp kornene.
Afpuds mearbraden. Krydr kedet med rosmarin, salt og peber. Laeg
skinke pa en bageplade med bagepapir og leeg merbraden herpa. Svab

meorbraden i skinke.

Steg marbrad sammen med redbeder nederst i ovnen ca. 20 min. Skyl
0g ter salaten.

Skaer blommer i kvarte. Vend perlespelt sasmmen med presset hvidlag,
/2 spsk olie, redbeder, blommer og salat. Krydr med salt og peber.

Skeer kedet i skiver og anret pa salaten eller servér ved siden af.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 2.475kj / 591 kcal
(2.894 kj / 692 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
Fedt 14,2 (17,4)* g
Gluten heraf maettede fedtsyrer 2,7(3,8)*g
Kulhydrat 67,6 (67,8)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 28,9 (29,0)* g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,2 (65,9)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 3,3 (3.8 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 11,6 g

en god deal.
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