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Tandoori-stegte rejer med
sammounbred og raita

Det skal du bruge

/2 stk agurk

1 stk rod peber

1 stk redlag

1% dl yoghurt naturel

1 drys mynte

342 tsk tandoori krydderi

250 g keemperejer - har veeret
frosset

1> dase kikeerter
2 stk pitabred

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]

o

o

Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

Skyl, ter og skeer agurk i sma tern, drys med salt og lad dem std i en
skal. Skyl peberfrugt og skaer i tynde strimler. Pil leg og skeer i tynde
skiver.

Raita: Dup agurketernene terre og rgr dem sammen med yoghurt og
hakkede mynteblade. Lad det traekke mens resten af retten laves feerdig
0g smag til med peber.

Tandoori rejer: Varm lidt olie op i en pande og tilsaet 3 tsk tandoori,
rejer, peberfrugt og le@g. Steg ved god varme under omrgring i 3 min.
Tilsaet kikeerter uden vaede og steg endnu 2 min. Smag til med salt og
peber.

Sammounbred: Bland imens tandoori med 2 tsk olie og pensl et tyndt
lag pa den ene side af bredene. Varm dem i ovnen pa en bageplade
med bagepapir 3-4 min.

Anret de stegte rejer og grontsager pa brgdene eller servér brgdene til
sammen med raita.

Tips: 83 Neeringsveerdier
Rejerne har veeret frosset og ma ikke genindfryses. Energi pr. portion: 2,240k / 535 keal
Indhold Pr. portion
Allergener
Fedt 6,49
Gluten, Hvede, Krebsdyr, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 179
Kulhydrat 80,89
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,8 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 38,6 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 554
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 10949
en god deal.
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