pg% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED -® 15 - 20 MIN. TILBEREDNING




Casarecce med gratineret torsk, spinat

Og citron

Det skal du bruge

200 g pasta

> stk redlag

1 fed hvidleg

1 stilk bladselleri

250 g cherrytomater

/2 stk citron

Y2 pose urte kryddermix

2 stk torskefiletter (har veeret
frosset)

1 pakke tanelli ost
/> pose rasp
100 g babyspinat

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]
o
o

o

o

Taend ovnen og varm op til 220°C (Varmluft).

Pasta: Seet pastaen over i letsaltet vand og kog 8-12 min. efter hvor al
dente du gnsker den.

Grentsager: Pil redleg og hvidleg. Pres hvidlag og skaer redlag i skiver.
Skyl bladselleri og skaer i skiver. Skyl cherrytomater og halvér. Kom det
hele i et ovnfast fad og riv citronskal over. Krydr med urtekrydderi, salt
og peber. Bland det godt rundt med lidt olivenolie og fordel det jeevnt.

Gratineret torsk: Krydr fisken med salt og peber. Laeg dem oven pa
grentsagerne og pres den lidt ned. Riv osten over og drys herefter med
rasp. Bag det midti ovnen ca. 8-10 min. til det har faet lidt farve og
fisken er fast i kedet.

Pasta med spinat og citron: Skyl spinaten. Pres saft af citron i en lille
skal og bland det med 1 spsk olivenolie og 2 spsk vand fra pastaen. Kom
spinaten i gryden lige inden pastaen er feerdig og rer rundt i 10 sek.
Draen det hele og kom det tilbage i gryden. Rar citron blandingen i og
smag til med salt og peber.

Anret: Fordel pastaen i bunden af dybe tallerkener og kom grgntsager
ovnen pa. Top til sidst med et stykke fisk pa hver. Velbekomme.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.942 kj /703 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. ) Fedt 20,2 g

Fisk, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 40g

Kulhydrat 85049
Vidste du at... heraf sukkerarter 9,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 453 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 18
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 699
en god deal.
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