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?8% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED




Kotelet med couscoussalat og goma

dare

Det skal du bruge

125 g couscous

2 stk koteletter

/> stk granateeble

1 stk aeble

1 stilk bladselleri

Y2 stk redlag

/> pakke mynte, frisk
1 spsk aebleeddike
%2 stk lime

/2 pose hoisinsauce
1 spsk tahin

Du skal selv have:

Olig, Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]

o

o
o

Couscous: Kom couscous i en skal og heaeld 1%2 dl kogende vand pa.
Dk det til med et &g eller staniol og lad det traekke 10 min.

Kotelet: Varm en stegepande op med lidt olie. Bank koteletterne lidt
flade og krydr med salt og peber. Steg dem ved hgj varme 2-3 min. pa
hver side.

Couscoussalat: Del granataeble i to og bank pa bagsiden med en
grydeske over en skal til kernerne kommer ud. Skyl eeble og bladselleri
og skeer begge i tern. Pil redleg og skaer det i tynde skiver. Hak mynten
fint. Vend det hele sammen med couscous, aebleeddike, lidt olivenolie,
salt og peber.

Goma dare: Riv skallen af lime i en lille skal og pres saften i. Bland med
hoisinsauce, tahin og 2 spsk vand. Rgr det godt samme.

Anret: Fordel couscoussalaten i bunden af dybe tallerkner. Skaer
koteletterne i strimler og laeeg dem pa toppen. Tegn med goma dare til
sidst.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.092 kj / 739 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. ) o Fedt 30,4 g

Gluten, Hvede, Selleri, Sesamfrg, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 849

Kulhydrat 7599
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,09
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4049
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 254
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 324
en god deal.
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