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



Marokkansk tagine

Det skal du bruge

200 g fuldkornsris

200 g grgnne bgnner
1 stk redlag

1 stk rod peber

3 fed hvidleg

560 g kyllingebryst
142 spsk ras el hanout
2 daser hakkede tomater
1 drys koriander

1 pose hansebouillon
1 pose rosiner

170 g couscous

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

© 6 0 00

Saet ris over i 4 dl vand med lidt salt. Kog med lag i 30 min. Sluk og lad
traekke til resten af retten er faerdig.

Skyl grentsagerne. Skaer bennerne i stykker pa 2%2 cm. Skeer l@g i bade
og peberfrugter i tern pa 2%2 cm. Pil og pres hvidlag.

Skeer kyllingen i tern ca. 2x2x cm.

Varm 2 spsk olie i en tykbundet gryde og sautér/brun kedet i ca. 3 min.
ad 2-3 omgange. Drys med salt og peber.

Tilseet bonner, l@g, peberfrugt, hvidlaeg, 1 spsk krydderi og hakkede
tomater under omrgring. Bring retten i kog og lad den simre under lag |
ca. 12 min.

Skyl og ter koriander. Servér tagine med kogte ris og drys
korianderblade pa toppen.

DAG 2: Heeld resten af taginen i en gryde og varm den godt igennem
ca. 12 min. Oplgs bouillon i 4 dl kogende vand. Tilsaet krydderi, rosiner
0g couscous, rer rundt og lad traekke i 5 min. under lag. Rer igennem

med en gaffel og servér til resten af taginen.

Tips: 57 Naeri gi

Vaer opmaerksom pa at nogle ingredienser ogsa skal bruges pa 2. 3 ernngsveraier

dagen Energi pr. portion: 2.707 kj / 647 keal
Indhold Pr. portion

Allergener

_ Fedt 1259

&g, Gluten, Hvede, Selleri heraf maettede fedtsyrer 20g
Kulhydrat 8559

Vidste du at... heraf sukkerarter 18,39

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,19

Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 1169

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 10,7 g

en god deal.
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