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



Pokebowl med laks

Det skal du bruge

200 g basmatiris

/2 stk fennikel

/> stk aeble

45 g syltede redlag

1 stk forarsleg

/> pose koriander, frisk
Y2 spsk sesamfre

1 spsk sesamsauce

1%> spsk teriyaki-sauce

2 stk varmrgget laks (har veeret
frosset)

1 spsk hvidvinseddike
2 stk lime
/> stk agurk

Du skal selv have:
Salt, Sukker

Fremgangsmade

o

o
o
o

Ris: Kog ris i 3%z dl vand med lidt salt i 12 min. med l&g. Sluk og lad
traekke under lag til resten af retten er faerdig.

Fennikel: Skaer top og bund af fennikel. Skeer den meget tyndt evt. pa
et mandolinjern. Bland hvidvinseddike, Y2 spsk sukker og lidt salti en
skal. Vend det godt med fenniklen og seet til side.

Sesamfr@: Rist sesamfre pa en ter pande til de far lidt farve.

Grent: Skyl og skeer forarslag i tynde skiver. Fjern kernehuset fra aeblet
og skaer det i mindre tern. Skaer agurken i tern. Pluk korianderen og hak
det groft. Del limen i kvarte.

Laks: Fjern skindet fra laksen. Del den forsigtigt i mindre stykker med en
kniv eller fingrene.

Anret: Fordel risene i skale og kom teriyakisauce over dem. Laeg laks,
&bletern, fennikel, forarsleg, agurk og syltet redleg hver for sig ovenpa
risene. Kom sesamdressing pa grentsagerne. Drys med koriander og
sesamfre og servér med limebade.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2946 kj / 704 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . o Fedt 16,2 g

Ag, Fisk, Gluten, Hvede, Sesamfrg, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 289

Kulhydrat 10399
Vidste du at... heraf sukkerarter 1879
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 3579
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 439
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 569
en god deal.
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