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Koteletter med tomatbulgur og

xebletzatziki

Det skal du bruge Fremgangsmade

1 pakke tomatpuré 0
> pose hensebouillon

125 g bulgur

1 stk redlag

Bulgur: Varm lidt olie op til middelhaj varme i en kasserolle. Tilsaet
tomatpuré og steg ca. 1 min. Tilfgj bouillon og 22 dl vand og bring det
i kog. Kom bulgur i, rer rundt og lad det smakoge ved lav varme under
lag i 8-10 min. Rer jeevnligt, sa det ikke breender pa.

1 stk red peber @ Tomatbulgur med peberfrugt og lag: Pil redlag og skeer i bade.

2 stk koteletter

> stk eeble

1 dl yoghurt naturel
> pose persillade

o

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

Skyl, rens og skeaer peberfrugt i grove tern. Varm en stegepande op til
middelhaj varme og tilsaet lidt olie. Steg peberfrugt og l@g ca. 3 min til
de har faet lidt farve, men stadig har bid. Kom bulguren i en
serveringsskal og vend %2 spsk smor i. Bland de stegte grentsager i.

Koteletter: Krydr koteletterne med lidt salt og peber. Kom lidt mere
olie pa panden og varm op til hgj varme. Steg kadet ca. 2 min. pa hver
side, sa det lige er gennemstegt. Lad kadet hvile indtil servering.

o Abletzatziki: Skyl og riv aeble pa den grove side af et rivejern. Bland

det med yoghurt og persillade i en lille skal. Smag til med salt og peber.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.948 kj / 705 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

L Fedt 30,249

Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 13,09

Kulhydrat 67,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 16,29
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4119
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 20g9
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 339
en god deal.
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