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Fiskefrikadeller med aeblesalat og
serano-bagte porrer

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
2+ De varer, der kun er angivet med én
maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+

personer.

400 g kartofler
1 stk porre
2 stilke timian

2 skiver skinke lufttorret
300 (450)* g grov fiskefars med

torskefisk og laks

1 stk eeble

Y2 stk redlag

2 tsk kapers

3 spsk creme frisk
1%> tsk dijon sennep
12 tsk honning

1 drys purleg

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Tips:

Fiskefars skal spises pa leveringsdagen. Farsen er ikke fryseegnet.

Fremgangsmade

o
2]
o

o
o

o

Taend ovnen og varm op til 190°C (Varmluft).
Kog kartoflerne i letsaltet vand i ca. 15 min.

Skyl porre, del pa midten og fleek hver del pa langs. Laeg en stilk timian
ind mellem bladene pa hvert porrestykke.

Sno skinke rundt om hvert porrestykke. Laeg pa bagepapir pa en
bagerist, dryp med lidt olie og krydr med peber. Bag dem ca. 18 min.

Form 6 (9)* frikadeller med en ske dyppet i koldt vand. Steg
fiskefrikadellerne pa en pande i lidt olie ved middel varme i 5-6 min. pa
hver side. Vend dem undervejs. Skru ned og hold dem varme til resten
af retten er klar.

Skyl aeble, fiern kernehus og skeer i tynde bade. Hak lag fint og kapers
groft. Bland creme frisk med sennep, honning og kapers og smag til
med salt og peber. Vend able og lag i dressingen og drys med
fintklippet purlag.

Servér aeblesalaten til fiskedellerne med porrer og kartofler.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 2.093 kj / 500 kcal

(2.429 kj / 581 kcal)*

Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
] o Fedt 10,7 (12,2)* g
Fisk, Gluten, Maelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 4,5(5,6)* g
Kulhydrat 72,6 (81,6)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 25,0(26,9)*g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 28,4 (36,1)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 4.4 (54) g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 11,0 g

en god deal.
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