98% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §-® 20 - 30 MIN. TILBEREDNING



Quick boller i karry med aeble

Det skal du bruge

200 g basmatiris

1 stk aeble

500 g boller i karry
/2 dl letmaelk

Du skal selv have:
Salt

Fremgangsmade

0 Kog ris i 3%z dl vand med ¥> tsk salt i 12 min. med lag. Sluk og lad st& pa

eftervarmen til resten af retten er klar.

e Skyl eeble og skaer i sma tern.

e Kom boller i karry i en gryde og tilseet sebletern. Bring i kog under
omrering og lad simre 3-4 min. til &eblerne er mare og bollerne
gennemvarme. Tilseet maelk og rer rundt. Tilseet evt. mere maelk, hvis

du vil have en tyndere sovs.

o Servér med ris.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion:

5.193 kj / 1.241 kcal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 22,69
/g, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 17,99

Kulhydrat 2298 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 1719
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 29,69
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 459
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 25¢g

en god deal.
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