‘_68% 2 PORTIONER 3 DAGES HOLDBARHED §-® 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Polpette med quleradder, squash og

mynte

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
2+ De varer, der kun er angivet med én
maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+
personer.

400 g kartofler

> tsk fennikelfre

Y2 stk citron

300 (450)* g hakket gris & kalv
3 stk solo hvidlag

%> pose mynte

2 stk gulergdder

1 stk squash

/> pose greontsagsbouillon

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

Fremgangsmade

Saltbagte kartofler: Teend ovnen og varm op til 225°C (Varmluft). Skyl
kartoflerne og vend dem i 1 spsk groft salt. Fordel kartoflerne pa en
bageplade med bagepapir og bag dem i ovnen ca. 20-25 min. til de er
mgre og sprade.

Polpette: Knus fennikelfrg groft med bagsiden af en kgkkenkniv. Riv
skal af citron fint. Rer begge dele i kgdet sammen med lidt salt og
peber og pres hvidlag i. Form farsen til 3 (4)* kugler pr. person, tryk
dem let flade og vend dem i mel.

Varm 1 spsk olie pa en pande ved god varme. Brun polpetinerne ca. 1
min. pa hver side. Skru ned til middel varme og steg ca. 3 min. pa hver
side til de er gennemstegt. Laeg polpetinerne pa en tallerken og hold

dem varme f.eks. under stanniol. Tar panden af med kgkkenrulle.

Skyl, ter og hak mynte. Skeer citron i tynde skiver. Skrael gulerodder og
skyl squash.

Skaer gulergdder og squash igennem pa langs og derefter i skiver pa
skra. Varm 5-10 g smor pa panden ved god varme til det er gyldent,
men ikke brunt. Svits gulergdderne i ca. 2 min. Tilsaet squash og svits i
yderligere 2 min.

Oplegs bouillon i ¥2-3%4 dl kogende vand. Kom bouillon pa panden
sammen med hakket mynte og citronskiver TIP: brug lidt feerre, hvis du
ikke gnsker den skarpe smag. Kog videre til grentsagerne er more.
Smag til med salt og peber og servér med polpetinerne.

@ Naeringsveerdier

2.652 kj / 634 kcal
(3.192 kj / 763 keal)*

Energi pr. portion:

Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) Fedt 28,3 (35,8)* g
Gluten, Hvede, Mealk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 9,0 (11,4)* g
Kulhydrat 55,4 (55,8)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 13,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 39,4 (54,4)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 6,6(6,8)*g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 93¢

en god deal.




	Polpette med gulerødder, squash og mynte
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



