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?8% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ® 40 - 50 MIN. TILBEREDNING




Meatball Mediterranean

Det skal du bruge

2 fed hvidlag

600 g hakket oksekad

2 pakker urte kryddermix
1ldlrasp

1 beeger pasteuriseret seg
3 pakker ajvar

1 dase hakkede tomater
2 stk frisk mozzarella
400 g pasta

100 g rucola salat

/> pakke basilikum, frisk

Du skal selv have:
Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Taend ovnen og varm op til 220°C (Varmluft).

e Meatballs: Pil og pres hvidleg og alt ssmmen med kadet, krydderi,
rasp, 0og &g. Krydr med salt og peber. TIP: £lt i raremaskine eller med
haenderne, vask dem grundigt eller brug engangshandsker. Lav 8-10
kadboller pr. person med en spiseske dyppet i koldt vand og form dem
med handen. Fordel kadbollerne i to smurte ovnfaste fade.

e Sauce: Fordel ajvar og hakkede tomater over kgdbollerne, spaed evt. til
med en smule vand, hvis du synes sovsen er for tyk. Krydr med salt og
peber. Skaer mozzarella i skiver og fordel pa saucen. Bag i ovnen ca. 30
min. til kedbollerne er gennemstegte.

@) Pasta: Seetimens rigeligt vand med lidt salt over i en gryde og kog
halvdelen af pastaen 9-10 min.

e Skyl rucola og basilikum. Nip basilikum over det ene fad og servér med
pasta og halvdelen af rucolaen. Seet det andet fad pa kel til dag 2, nar
det er kglet af.

o DAG 2: Teend ovnen pa 220 grader varmluft. Tilseet 1 dl vand til sovsen,
seet fadet i ovnen og varm det godt igennem ca. 20 min. Kog pasta som
i step 4. Servér kgdboller med friskkogt pasta og rucola og evt.

basilikum.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 4.017 kj / 960 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 42,7 9
/g, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 12649

Kulhydrat 85,79
Vidste du at... heraf sukkerarter 11,39
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 58,29
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 2449
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 43g
en god deal.
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