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



Thailandske koteletter med karry-

kokossauce

Det skal du bruge

400 gris

4 stk koteletter

1 stk squash

1 stk rod peber

23 stk solo hvidleg

30 g ingefaer

/> pose grentsagsbouillon
2 spsk karry

4 dl kokosmeelk

2 spsk fiskesauce

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

Fremgangsmade

o
2]

o

Kog ris i 3Y2 dl vand tilsat ¥ tsk salt i 12 min under lag. Sluk og lad dem
traekke til retten er faerdig.

Krydr koteletterne med salt og peber. Varm %2 spsk olie pa en pande
ved god varme. Brun kadet 2 min. pa hver side. Laeg halvdelen til side
pa en stor tallerken og resten i et ovnfast fad.

Stegte grentsager: Lav tynde strimler af squash med en
kartoffelskraeller eller del den pa langs og skaer tynde skiver. Fjern
kerner og skaer peberfrugt i strimler. Skrael og riv hvidleg og ingefaer.
Lynsteg ingefaer, hvidlag, peberfrugt og squash i 1 spsk olie ved hg;j
varme 3-4 min. Smag til med salt og peber. Fordel halvdelen over
koteletterne i fadet og resten pa dem pa tallerkenen.

Karrysauce: Oplgs bouillon i ¥2 dl kogende vand. Svits karry i 2 tsk olie
pa en pande. Tilseet kokosmeelk og bouillon og lad det koge igennem.
Smag til med fiskesauce, 2 spsk sukker og evt. salt. Heeld halvdelen over
koteletterne i fadet og saet det i kgleskabet til dag 2. Kom koteletter og
grontsager fra tallerkenen i saucen pa panden og lad det simre 3-4 min.
Servér med ris.

DAG 2: Tag fadet ud af keleskabet, gerne %2 time far, hvis muligt. Teend
ovnen og varm op til 200°C (Varmluft). Kog ris som i pkt 1. Seet fadet i
ovnen ca. 20-25 min. til det er gennemvarmt.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 4162 kj / 995 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . Fedt 48,6 g

FISk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 24,79

Kulhydrat 9549
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,4 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4399
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 439
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 38¢g
en god deal.
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