98% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §_® 20 - 30 MIN. TILBEREDNING



Persillebagt hvid fisk med bulgursalat

Det skal du bruge Fremgangsmade
175 g bulgur 0 Taend ovnen og varm op til 175°C (Varmluft).
Y2 spsk karry

a Kog bulgur i 3%2 dl vand med karry, bouillon og lidt salt i 12 min. med

Y2 pose bouillon, grontsa
P g g lag. Sluk og lad traekke under &g til resten af retten er feerdig.

1 pakke persille, bredbladet

/2 stk hvidleg solo e Fisk: Skyl og hak persillen og kom halvdelen i en skal. Pres hvidleg i og
/2 spsk aebleeddike bland med 1 spsk olivenolie, sebleeddike og lidt salt. Kom fisken i et

2 stk morksejfiletter (har veeret ovnfast fad med bagepapir og fordel persilleblandingen over hvert
frosset) stykke fisk. Bag i oven 8-12 min. afhaengig af tykkelse.

1

/2 stkredleg o Grontsager: Pil lag og hak det fint. Rens peberfrugt og skaer i sma tern.

Y2 stk peberfrugt red
40 g babyspinat

Skyl spinaten.

@ Bulgursalat: Bland grentsagerne med resten af persillen og den lune
Du skal selv have: bulgur. Smag det hele til med salt og peber.

Olivenolie, Salt e Servér fisken med bulgursalat, evt. med veeden fra fadet over.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.260 kj / 540 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . o Fedt 11,7 g

Fisk, Gluten, Hvede, Selleri, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 11g

Kulhydrat 66,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 949
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 42,49
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 234
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 137 g
en god deal.
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