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‘-68% 2 PORTIONER



f£ggewrap med karry, groft brad og

ketchupdip

Det skal du bruge

1 dl bulgur

2 stk forarsleg

4 stk seg

1%> tsk karry

200 g revet gulerod
2 stk brad

1 spsk ketchup

1 dl yoghurt naturel
100 g kalmix

Du skal selv have:

Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Kog bulgur i 2 dl vand med lidt salt i 12 min. med lag. Sluk og lad traekke
under lag til resten af retten er faerdig.

Snit forarslag i tynde skiver.

Pisk s22g med karry, Y2 tsk salt og lidt peber i en skal TIP: Du kan tilseette
1 spsk vand til &eggeblandingen.

Seet 2 pander (gerne slip-let) over med lidt olie og varm dem godt
op TIP: Spar opvask ved at lave 1 omelet ad gangen. Teend ovnen pa
150 grader, laag omeletten pa et ildfast fad og hold den varm i ovnen
mens den sidste laves.

Fordel revet gulerod og snittet forarsleg pa de to pander og steg det 1
min. mens der vendes i det. Serg for at det ligger jeevnt pa panderne
inden aeggemassen fordeles ligeligt over pa de to pander. Vip panderne
sa aeggemassen fordeles jeevnt. Skru ned til medium varme og lad
ggemassen stgrkne langsomt ca. 4 min.

Lun bredet i ovnen ca. 5 min. eller rist dem pa en bradrister.
Rer ketchup med yoghurt og smag til med lidt salt og peber.
Bland den kogte bulgur i kalmixen. Fordel fyldet p& den ene halvdel af

hver omelet og vip den anden halvdel henover. Servér med lunt bred
og ketchupdip.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.713 kj / 648 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 194 g
/g, Gluten, Havre, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 48g

Kulhydrat 8389
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,99
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 34,6 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 41g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 13,7 g
en god deal.
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