pg% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Svinemedaljoner med svampesauce og
eble/fennikelsalat

Det skal du bruge Fremgangsmade

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt 0 Taend ovnen og varm op til 225°C.
2+ De varer, der kun er angivet med én

maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+

a Skeer kartoflerne i bade. Skrael og hak lag fint. Skaer halvdelen af

personer. . . . .
champignonerne i skiver og den anden halvdel i kvarte.
400 g kartofler
Y5 stk log e Leeg kartoflerne pa en bageplade med bagepapir og bland dem med

lidt olivenolie, salt og peber. Bag dem i ovnen i ca. 25 min. Vend rundt

125 g champignoner i dem undervejs.

1> stk aeble

1> stk fennikel o Skeer aeble og fennikel i tynde skiver, gerne pa et mandolinjern. Leeg det
3/4 tsk hvidvinseddike i en skal og bland med lidt olivenolie, hvidvinseddike, salt og peber.

1% dl letmaelk

. Varm en kasserolle op med lidt smer. Steg champignoner og leg ved
Y4 pose oksebouillon e P g9 Pig gleg

i hgj varme i ca. 3 min. Kom Y2 spsk mel ved og rgr rundt. Tilseet maelk

1 tsk sojasauce lidt af gangen under omrering. Kom bouillon og soja i og smag til med

1 drys timian salt og peber. Lad det koge i ca. 7 min.

2 (3)* stk medaljoner af svinefilet

e Varm en stegepande op med lidt olie. Skyl timian, pluk det og hak det
fint. Krydr medaljonerne med salt, peber og timian pa begge sider. Steg

Du skal selv have: dem ved hgj varme ca. 3 min pa hver side, sa de bliver flot brunet.

Mel, Olie, Olivenolie, Peber, Salt, Tilsaet svampesaucen og kog videre i ca. 2 min. til kgdet er feerdigt

(kernetemperatur 65°).

Smar
e Servér svinemedaljoner med svampesauce samt ristede kartofler og
&ble/fennikelsalat.
83 Neeringsvaerdier
Energi pr. portion: 2.196 kj / 525 kcal
(2.530 kj / 605 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)
Allergener
) o Fedt 16,8 (18,2)* g
Gluten, Hvede, Laktose, Malk, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 5,0 (5,6)* g
Kulhydrat 49,7 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 1379
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 43,8 (60,5)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 3,4 (3,6 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 749
en god deal.
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