(_68% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §_® 15 - 20 MIN. TILBEREDNING



Grillet ost og bulgursalat med appelsin

0g avocado

Det skal du bruge

/> pose grgntsagsbouillon
175 g bulgur

/2 stk agurk

Y2 stk appelsin

/> stk avocado

1 stk skalottelag

250 g grill-ost

100 g salatmix toscana

1 spsk citrusvinaigrette

> pose valngddebrud

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

0 Bulgur: Oplas bouillon i 3%2 dl kogende vand i en lille gryde. Tilseet
bulgur og kog med lag i 12 min. Sluk og lad treekke under &g til resten
er feerdig. Bland Y2 spsk smor i.

a Grontsager: Skyl agurk og skaer skraellen af appelsinen veek. Skaer
begge dele i tern. Del avocado i halve, fjern stenen og skaer kadet i tern.
Pil og hak skalottelag fint.

e Grillet ost: Varm lidt olie op til hgj varme pa en (grilllpande en
stegepande kan ogsa bruges. Skaer osten i ca. 2 cm tykke skiver og steg
deni2 min. pa hver side.

@ Bulgursalat: Kom salatblandingen i en serveringsskal og bland med
den kogte bulgur, grontsagerne og citrusvinaigrette. Smag til med salt
0g peber.

e Anret: Top salaten med den grillede ost og valnedder.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.504 kj / 837 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. Fedt 42949

Gluten, Hvede, Laktose, Mzlk, Selleri, Valngdder heraf maettede fedtsyrer 19,7 g

Kulhydrat 73,89
Vidste du at... heraf sukkerarter 16,09
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 39,09
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 499
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 15,8 g
en god deal.
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