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Koldreget laks med citronstegt blomkal

og bulgursalat

Det skal du bruge

175 g bulgur

/> pose bouillon, grontsag
/> stk blomkal

/> stk squash

1 stk redlag

3 stk hvidleg solo

1 tsk timian

/2 stk citron

200 g laks, reget (har veeret
frosset)

1 dl creme frisk
1 drys dild

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
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Taend ovnen og varm op til 250°C (Varmluft).

Heeld bulgur i en gryde med 3% dl vand tilsat bouillon og kog 10 min.
Sluk og lad sta pa eftervarmen til retten er klar til servering. Haeld evt.
overskydende vand fra.

Skyl blomkal og squash, pil redleg og hvidleg. Skeer blomkal i sma
buketter, squash i grove tern og redl@g i tynde bade.

Leeg squash og lag i et ovnfast fad. Bland godt med olivenolie, timian,
salt og peber. Saet fadet gverst i ovnen i 12 min. eller til grentsagerne
har taget farve.

Steg blomkal i lidt olivenolie pa en varm pande i 3-4 min. Riv citronskal
over, drys med en smule salt og tag af varmen.

Laeg bulguren i en skal. Bland med 1 spsk olivenolie, citronsaft, presset
hvidleg og de ovnstegte grontsager. Pluk laksen og bland den let med
salaten.

Bland dressing af creme frisk og dild og smag til med salt og peber.
Servér til salat og blomkal.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.345kj / 800 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. ) Fedt 3529

Fisk, Gluten, Laktose, Maelk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 6,99

Kulhydrat 79049
Vidste du at... heraf sukkerarter 1819
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 418 g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 499
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 19,8 g
en god deal.




	Koldrøget laks med citronstegt blomkål og bulgursalat
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



