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Leg 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §-® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Hurtig pasta med fennikel og kapers

Det skal du bruge Fremgangsmade

Y» stk hvidleg solo €) Grontsager: Pil hvidleg og pres det. Skyl fennikel, bladselleri og
200 g spaghetti, fuldkorn squash. Skeer det hele i grove stykker ca. 3x3 cm.

2% dl mornaysauce ) )

1> dase hakkede t ¢ a Kog: Kom alle grentsagerne i en gryde. Tilseet hakkede tomater,

2 dase hakke ’e omater tomatpuré, mornaysauce, kapers med Y2 spsk lage, 2Y2 dl vand, salt og
35 g tomatpuré peber. Bring i kog og lad det koge i 15-20 min under lag ved medium
/2 stk fennikel varme til pastaen er sa al dente du gnsker den. Rgr i gryden et par
Y> stk squash gange undervejs. Spaed til med lidt vand, hvis det bliver for fast. Pluk
1 stilk bladselleri basilikum ned i til sidst.

"2 glas kapgrs €) Anret: Riv osten og drys den over pastaen. Bland balsamico med ¥»
1 drys basilikum spsk olivenolie og vend i salaten.

25 g grana padano
/2 spsk balsamico red
100 g salatmix toscana

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2695 kj / 644 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

) o Fedt 17649

g, Gluten, Hvede, Mealk, Selleri, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 789

Kulhydrat 9199
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,09
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 2959
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 309
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 123g
en god deal.
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