® 30 MIN. TILBEREDNING

c%g 2 PORTIONER 2 DAGES HOLDBARHED



Fyldig fiskesuppe med karry, aebletern,
ris og groft brad

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 terning bouillon fisk
100 g ris hvide

/2 stk hvidleg solo
200 g gulergdder

Y2 spsk karry

2 dl kokosmaelk

2 stk forarsleg

2 stk bred

275 (415)* g isindfilet
1 stk eeble

3 stk appelsin

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

Taend ovnen pa 200 grader. TIP: Du kan i stedet lune brgdene pa
bredristeren. Oplgs 1 bouillonterning i %2 ltr kogende vand.

Kog 100 g risi 2 dl vand med Y2 tsk salt i 12 min. Sluk og lad traekke til
resten af retten er feerdig. Haeld evt. overskydende vand fra.

Hak hvidlag. Skrael og snit guleredder fint. Kom begge dele i en stor
gryde sammen med lidt olie og Y2 spsk karry og svits deti 2 min.

Tilsaet bouillon og 2 dl kokosmeelk. Lad suppen koge 5 min.

Snit forarslag fint. Del brgdene og lun dem i ovnen ca. 6 min. eller pa
bredristeren.

Skeer fisken i 3 cm brede strimler. Skaer aeble i tern. Tilseet fisk og aebler
til suppen og kog i 2 min. Smag til med saft af /3 appelsin, salt, peber
og evt. mere Karry.
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Tilseet risene til suppen lige inden servering. Pynt med forarsleg og
servér bredet til.

@ Naeringsveerdier

Tips:

: ; : Energi pr. portion: 3.144 kj / 751 kcal
Opbevar fisk ved 2 grader. Tilbered senest dagen efter levering. (5333 ki / 797 keal*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) ) Fedt 21,9 (21,6)* g
Byg, Fisk, Hvede, Rug, Selleri heraf maettede fedtsyrer 15,6 (15,5)* g
Kulhydrat 100,5 (100,8)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 38,0 (49,7)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 3,6(3.8) g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 11,4 (11,6)* g

en god deal.
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