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Sautéskiver i teriyaki med
honningristede gulergedder og

COUSCOUS

Det skal du bruge

2 spsk teriyaki-sauce

300 g sautéskiver af svinefilet
3 stk gulergdder

1 spsk honning

/> pose koriander, frisk

/> pose greontsagsbouillon
125 g couscous

%2 stk lime

Y2 pose sesamfre

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

o
2]

Marinade: Bland teriyaki og 2 tsk olie i en skal. Vend k@det i marinaden
0g saet i koleskabet.

Honningristede gulergdder: Skrael gulergdderne, skaer i kvarte pa
langs og i grove stykker pa skrd. Damp i letsaltet vand til de er lige netop
mere. Haeld vandet fra, men gem ca. %2 dl. Kom guleredder og
kogevand tilbage i gryden og tilseet honning og 2 tsk smear. Kog ved
god varme under omrgring til vaeden er kogt ind til det halve. Smag til
med salt, peber og hakket koriander.

Lime-couscous: Kog 1% dl vand op i en lille gryde og bland bouillon i.
Tilseet couscous, sluk for varmen og lad det traekke under lag ca. 5 min.
til veeden er opsuget. Smag til med revet limeskal, limesaft, salt og
peber.

Sautéskiver i teriyaki: Kom sesamfrg pa en tgr pande og varm op til
god varme. Rgr rundt i dem, sa de ikke bliver sorte. Tag den af, nar de
har faet noget farve. Skru op til kraftig varme og kom sautéskiverne og
marinaden pa og steg ¥2-1 min. pa hver side. Drys sesamfreene over til
sidst.

Servér sautéskiver med bulgur og gulergdder og evt. resten af teriyaki-
saucen.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.459 kj / 588 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 136 g

Gluten, Hvede, Laktose, Malk, Sesamfrg, Soja heraf maettede fedtsyrer 42q

Kulhydrat 72,249
Vidste du at... heraf sukkerarter 20,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 44049
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 289
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 389
en god deal.




	Sautéskiver i teriyaki med honningristede gulerødder og couscous
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



