?g% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Ovnbagte kartofler, blomkal og
kikaerter med tzatziki og syltet

bolsjebede

Det skal du bruge

1 stk bagekartoffel

/> pakke citruskrydderi
1 stk bolsjebede

/2 stk citron

1 dase kikeerter

/> stykke blomkal

/> pose cashewngdder
1 stk skoleagurk

1 fed hvidleg

1 dl graesk yoghurt

> dl creme fraiche

%> pose karry

50 g babyspinat

50 g salatost i kryddermarinade

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

Fremgangsmade

0 Taend ovnen og varm op til 225°C (Varmluft).

@ Ovnbagte kartofler: Skyl kartoflen og skaer i smalle bade. Fordel dem
pa en bageplade med bagepapir og vend i lidt olie og citruskrydderi.
Bag kartoflerne i ovnen ca. 20 min.

e Letsyltet bolsjebede: Skrael og skaer bolsjebede i tynde skiver evt. pa
mandolinjern. Pres saften af 24 af citronen og pisk med 1 tsk sukker og
lidt salt. Bland bedeskiverne i og lad det traekke.

o Ovnbagte grentsager: Si lagen fra kikeerterne og skyl dem i koldt
vand. Del blomkalen i buketter. Bland begge dele med lidt olie, salt og
peber. Tag bagepladen med kartofler ud af ovnen og fordel blomkal og
kikaerter over kartoflerne. Bag det hele i ovnen yderligere 10-15 min.
Kom cashewngdder over grgntsagerne, nar der er ca. 4 min. tilbage af
bagetiden.

© Tzatziki: Skyl og riv agurk groft pa et rivejern og pres sa meget vaeske
ud som muligt. Pil og pres hvidleg. Bland agurk, hvidlag og yoghurt
sammen i en serveringsskal. Smag til med lidt citronsaft, salt og peber.

o Currydressing: Bland creme fraiche og karry i en lille skal og smag til
med sukker, salt og peber.

e Topping: Skyl spinaten i koldt vand og bland den med de ovnbagte
grontsager fgr servering. Top med salattern og currydressing.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.845 kj / 680 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 3164
Cashewn@dder, Laktose, M&lk, Nodder heraf maettede fedtsyrer 1219

Kulhydrat 70,49
Vidste du at... heraf sukkerarter 17,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 28,6 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 294
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 19,8 g
en god deal.
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