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@ 35 - 45 MIN. TILBEREDNING

(_68% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED



Persillefyldt marbrad med fledesauce

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
ekstra protein.

400 g kartofler

300 (450)* g svinemerbrad
/> pakke kruspersille

4 stk tandstikker

/> pose grentsagsbouillon
Y/44+Y4 d| piskeflgde

3 stk citron

1 stk hjertesalat

1 pakke tyttebeersyltetg)

/2 tsk kular

Du skal selv have:

Peber, Salt, Smar, Sukker

Fremgangsmade

0 Kog kartofler ca. 15 min. i letsaltet vand. Skyl persille og dup den ter.

e Afpuds mgrbraden. Skaer et dybt hulind i den ene side af marbraden
med en skarp kniv. Skub persillen ind med skaftet af en grydeske. Krydr
med salt og peber. Luk mgrbraden sammen om persillen med
tandstikkerne.

e Oplos bouillon i 1 dl kogende vand. Lad 10 g smer eller margarine blive
gyldent i en gryde. Brun megrbraden pa alle sider ca. 2 min. i alt. Heeld
bouillon ved og kog under lag ved svag varme 7-8 min. Vend og steg i
endnu 7-8 min. TIP: Hvis gryden er ved at koge tor tilseettes lidt ekstra
vand.

o Tag morbraden op, pak den i stanniol og lad den hvile. Haeld ¥ dl flede
i gryden og lad det koge lidt ind uden l&g. Smag til med salt og peber.
Kom kulgr i efter hvor brun du vil have saucen.

@ Dressing: Kom 1 spsk citronsaft i ¥4 dl flede. Lad det st lidt il floden
bliver tyk. Tilseet 1 spsk sukker. Skyl og ter salaten. Vend salaten i
dressingen.

(@ Skeer kedet i skiver og servér med kartofler, fladesauce, salat og

tyttebeer.
83 Neeringsvaerdier
Energi pr. portion: 2.263 kj / 541 kcal
(2.624 kj / 627 kcal)*

Indhold Pr. portion *(2+)
Allergener

Fedt 19,2 (21,7)* g
Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 10,3 (11,1)* g

Kulhydrat 54,19
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 37,8(53,8)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 2325/ g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 3609
en god deal.
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