98% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 35 - 45 MIN. TILBEREDNING



Blomkalswings med b@nnestuvning,
syltede grontsager og aioll

Det skal du bruge

3/4 pakke bbqg sauce
1 stykke blomkal

/> pakke panering med cornflakes

/2 pose majsstivelse

3/a+3/4 tsk mexico mix-krydderi
400 g kartofler

Y2412 stk redleg

1 stk gulerod

/2 stk gren chili

2 spsk aebleeddike

1 fed hvidleg

1 dase rgde kidneybonner
/> dase hakkede tomater
> pose grgntsagsbouillon
1 pakke aioli

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt, Smar, Sukker

Fremgangsmade

0 Taend ovnen og varm op til 230°C (Varmluft).

Q Blomkalswings: Smelt 1%z spsk smer i en lille gryde og bland det med

barbecuesauce. Del blomkalen i grove buketter, skaer ogsa gerne
stokken i mindre stykker. Vend det i smoret. Bland panering,
majsstivelse, ¥4 tsk mexico krydderi og lidt salt i en dyb tallerken og
vend blomkalen deri. Fordel blomkalen pa en bageplade med
bagepapir og bag i ca. 15 min. til de er gyldne.

Ovnbagte kartofler: Vend kartoflerne med lidt olie, salt og peber. Bag
med i ovnen i ca. 15-20 min. til de er mere.

Syltede grentsager: Pil redl@g og skaer halvdelen i tynde skiver. Skrael
gulerod og skaer i tynde skiver. Hak chili fint (undlad eller reducér
maengden, hvis du ikke vil have det sa steerkt). Kog aebleeddike, 1 dl
vand og 2 spsk sukker op, kom grgntsagerne i og lad dem traekke til
servering.

Bannestuvning: Pil hvidleg og hak det og resten af leget fint. Skyl
bonnerne og draen dem. Varm en gryde op med lidt olie. Steg l@g og
hvidlag i 2-3 min. uden det tager farve. Tilsaet mexico krydderi, hakkede
tomater, bouillon, 1 dl vand samt bgnnerne. Lad det smakoge i 10 min.
Smag til med salt, peber og sukker.

Anret: Servér blomkalswings med aioli ssmmen med kartofler,
bonnestuvning og syltede grentsager.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.663 kj / 875 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

L Fedt 32,049

g, Laktose, Mzlk, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 6,79

Kulhydrat 117,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 3319
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 29,89
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 4649
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 258
en god deal.
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