(_68% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 30 MIN. TILBEREDNING



Medister med grenlangkal og kartofler

Det skal du bruge

400 g kartofler

2 stk medisterpolser

1 stk eeble

2Y2 dl piskeflade

100 g grenkalsmix

Y& tsk muskatngdpulver
2 spsk dijon sennep

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

Fremgangsmade

o
2]

o

o

Kartofler: Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar
man stikker i dem.

Medister/aebler: Varm en stegepande op med lidt smer. Steg polsen
pa begge sider i ca. 15 min. ved middelhgj varme. Fjern kernehuset fra
&blerne og skeer i bade. Steg dem pa den samme pande i ca. 4-5 min.
til de far lidt farve.

Gronlangkal: Smelt 1 spsk smar i en gryde, tilseet 12 spsk mel og pisk
det godt sammen. Tilfer flade og % dl vand lidt ad gangen og kog det
sammen 3-4 min under omrering. Hvis saucen klumper gor det ikke
noget, brug en stavblender til at samle den. Varm en pande op med lidt
olie, steg grenkalen i ca. 2 min. Kom den op i saucen sammen med
muskatn@dpulver. Smag til med sukker, salt og peber.

Servér medister med stegte aebler, kartofler, greanlangkal og sennep.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 4.743 kj / 1.134 kcal

Indhold Pr. portion
Allergener

. o Fedt 86,9¢

Laktosefri, Maelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 46,7 g

Kulhydrat 58,39
Vidste du at... heraf sukkerarter 19,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 2959
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 504
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 804
en god deal.
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