?8@, 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 20 - 25 MIN. TILBEREDNING



Spansk tortilla med squash

Det skal du bruge

1 stk bagekartoffel

1 stk foccacia bred

1 stk hvidleg solo

1 stk redlag

/> stk squash

4 stk eeg

2 stk tomater

> tsk paprika, reget

/4 stk chili red

1 drys persille, bredbladet

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt, Sukker

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

Klargering: Skreel og skaer kartofler i sma tern. Skyl squash og riv groft.
Pil og hak leg og hvidlag. Skyl og hak persille.

Tortilla: Steg kartofler i lidt olie pa en pande ved medium varme i ca. 10
min. Tilseet halvdelen af lag og hvidleg og steg videre et par min. Tilsaet
squash og steg i ca. 5 min.

Sla seg ud i en skal og pisk dem sammen med lidt salt og peber. Heeld
2ggemassen pa panden, rgr rundt og seet panden i ovnen i 10-15 min.
til den er gennembagt.

Salsa: Skyl og skeer tomater i tern. Bland med resten af leg og hvidlag,
paprika, chili, ¥2 tsk sukker samt 2 spsk olivenolie.

Varm bredet med i ovnen de sidste 5 min.

Drys persille over den spanske tortilla og servér sammen med
tomatsalsa.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.844 kj / 680 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 21449
Eg, Gluten, Hvede heraf maettede fedtsyrer 429

Kulhydrat 91649
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,29
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 30,19
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 38
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 929
en god deal.
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