@ 30 - 40 MIN. TILBEREDNING

pg% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED



Hvede con carne

Det skal du bruge

1 stk lag

1 fed hvidleg

1 stk rod peber

300 g hakket oksekad

/> dase hakkede tomater

/> pose grentsagsbouillon
125 g hvedekerner

2 poser mexico mix-krydderi
1 dase chilibenner

/2> pakke koriander, frisk

Fremgangsmade

®©®0 0 0 ©

Pil lag og hvidleg og hak det groft. Fjern kerner og frevaege fra

peberfrugt og skeer i tern.

Varm en gryde op med lidt olie. Steg l@g, hvidleg og peberfrugti 2 min.

Kom kgdet i og steg videre et par min. under omrering.

Tilsaet tomat, bouillon, hvedekerner, 3% dl vand, mexi-krydderi, salt og

peber. Kog det under lag i ca. 25 min. til de er more.

Tilseet chilibenner med lage og kog med i 3 min.

Hak koriander groft. Drys med koriander og servér med en klat creme

1 dl creme fraiche fraiche pa.
Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt
@ Naeringsvaerdier
Energi pr. portion: 3.370 kj / 805 keal
Indhold Pr. portion
Allergener
Fedt 28,69
Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 10,69
Kulhydrat 86,6 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 17,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 50,3 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 4lg
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 16,3 g
en god deal.
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