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



Marbradbaffer med blade lag

Det skal du bruge Fremgangsmade

*Tallet i parentes er til dig, der har bestilt 0 Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar man stikker i

2+ De varer, der kun er angivet med én . . .
meengde, geelder for bide 2 personer og 2+ dem. TIP: Kartoflerne kan evt. pilles efter kogning.

ersoner.
P e Fiern solvsenen fra merbraden. Skeer i boffer ca. 3 cm tykke. Stil hvert
400 g kartofler stykke pa hgjkant og bank let med en kedhammer. Krydr med salt og
300 (450)* g svinemarbrad peber.
1
11/2 stklog _ e Pil log og skeer i tynde skiver. Varm ¥z spsk smer pa en pande og steg
/2 pose grontsagsbouillon logene lysebrune. Tilsaet 2 spsk vand og lidt salt. Lad legene stege til
2 dl letmaelk vandet er opsuget. Tag logene af og hold dem varme.
2 tsk saucejaevner
1 stk hjertesalat o Varm Y2 spsk smer pa panden til det bliver gyldent. Brun bgafferne 1 min.

pa hver side. Skru ned til middel varme og steg 3-4 min. pa hver side til

de er gennemstegte. Tag af panden og hold varmt.
Du skal selv have:

e Oplas bouillon i meelk pa panden. Varm igennem og jeevn med

Peber, Salt, Smer saucejeevner. Smag til med salt og peber.

o Skyl salat. Anret som vist pa billedet og servér.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 2.010 kj / 480 kcal
(2.371 kj / 567 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) Fedt 13,2 (157)* g
Laktose, Meaelk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 6,5(74%g
Kulhydrat 48,2 (48,3)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 42,2 (58,1)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 32 (3.4 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 48q

en god deal.
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