?8% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED _® 35 - 45 MIN. TILBEREDNING



Marbradgryde med ris

Det skal du bruge

1 stk agurk

6 spsk hvidvinseddike
450 g svinemeorbrad
270 g basmatiris

150 g bacon

1 stk lag

200 g champignoner

1 dase hakkede tomater
75 g cocktailpglser

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

Fremgangsmade

o
o
o

©0

Agurkesalat: Skaer agurk i tynde skiver. Bland vineddike, 1 dl sukker, Y2
tsk salt og peber og haeld over agurkeskiverne. Vend rundt og lad det
treekke til retten er Kklar.

Fjern sglvsene og afpuds merbraden. Skeer den i 2 cm tykke skiver og
bank dem let, sa de bliver ca. 1 cm.

Ris: Kog halvdelen af risene som anvist pa posen. TIP: Du kan koge alle
risene med det samme og varme resten sammen med sovsen pa dag 2.

Rengor champignon og skaer i skiver. Pil og hak lag. Svits bacon og lag
i en gryde. Tilseet champignon og steg videre et par min. Kom det pa en
tallerken.

Brun megrbrad i gryden 1 min. pa hver side ved god varme. Krydr med
salt og peber og tilsaet %2 dl vand. Kom leg, bacon og champignon
tilbage i gryden og tilfgj tomat. Lad det koge ved svag varme ca. 12 min.
under lag. Smag til med salt og peber.

Servér merbradgryden med friskkogte ris og agurkesalat.

DAG 2: Kog ris jf. pkt. 3. eller kom dem fra dag 1 op i sovsen. Rist
polserne kort i lidt olie i gryden og tilsaet sa merbradgryden. Varm det
hele 12-15 min. til det er gennemvarmt. Tilsaet evt. lidt vand, hvis sovsen
er for tyk.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.565 kj / 613 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. L Fedt 20,6 g

SOJa, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 759

Kulhydrat 65,6 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 8,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4149
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 379
en god deal.
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