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Leg 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §-® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Laksesteak med gren couscous og
persilleyoghurt

Det skal du bruge

1 stk broccoli

1 fed hvidlag
125 g couscous
1 stk skoleagurk
Y2 stk redlag

1 pose rosiner
/2 stk citron

2 stk laksefiletter u. skind (har
veeret frosset)

1 dl graesk yoghurt
/> pakke bredbladet persille

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Taend grillen, hvis du gnsker at tilberede retten pa grill.
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Del broccoli i buketter TIP: Brug gerne stokken pa broccolien. Damp i
ca. 3 min. i en gryde med lidt vand under l&g. Afdryp og blend til
couscous lignende konsistens.

Pres hvidleg. Kom 2 dl vand i en gryde og bring i kog. Tilseet V2 tsk salt,
halvdelen af hvidleget og couscous. Sluk for varmen og lad std med lag
i4 min.

Skeer agurk i sma tern og hak lag fint. Riv skal af citron og pres saften.
Vend couscous med broccoli, agurk, leg og rosiner. Tilsaet citronskal
og saft og dryp 1 spsk olie over. Smag til med salt og peber.

Pensl grillen med olie og grill laksen pa direkte varme i ca. 3 min. pa
hver side eller steg pa en (gril)pande ved hgj varme.

Skyl og hak persille. Rar yoghurt med hakket persille og hvidleg. Smag
til med salt og peber.

Servér laksen med gren couscous og persilleyoghurt.

Tips: 63 Naeri di

Opbevar fisk ved 2°C. For den bedste smagsoplevelse anbefaler vi, at 3 aernngsvaeradier

retten spises som en af de forste. Energi pr. portion: 3200k /767 keal
Indhold Pr. portion

Allergener

. Fedt 355¢g

Fisk, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 719
Kulhydrat 69,3 g

Vidste du at... heraf sukkerarter 16,29

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 42649

P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 239

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 55g

en god deal.
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