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Torsk med gren karrysauce og nudler

Det skal du bruge

2 stk torskefiletter (har veeret
frosset)

125 g nudler

> stk redlag

75 g grenne bgnner

1 stk rod peber

1 pose gren karrysauce
%2 stk lime

/2> pakke koriander, frisk

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

® 00

o

Teend ovnen og varm op til 220°C (Varmluft). Bring en gryde med
rigeligt letsaltet vand i kog.

Ovnbagt torsk: Laeg fisken i et ovnfast fad. Dryp lidt olie over og krydr
med salt og peber. Bag fisken i ovnen i 8-10 min. til den deler sig ved et
let tryk med fingeren.

Nudler: Kog nudlerne ca. 3-5 min. Haeld vandet fra og saet til side.

Grontsager: Pil leg og skeer i ringe. Skyl bannerne, nip eller skaer
enderne af og del dem i to. Skyl og skaer peberfrugten i strimler.

Gron karrysauce: Varm en stegepande op til hgj varme og tilsaet lidt
olie. Kom grentsagerne i og steg i 2 min. Haeld gren karrysauce over,
kog op og lad det smakoge i 2 min. Kom nudlerne ved og vend
sammen.

Anret: Skyl og hak koriander groft. Skeer lime i bade. Fordel nudlerne pa
tallerknerog leeg et stykke torsk pa. Top med koriander og servér
limebade til.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 1.883 kj/ 450 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . Fedt 839

FISk, Gluten, Hvede, SOJa heraf maettede fedtsyrer 5749

Kulhydrat 59,89
Vidste du at... heraf sukkerarter 10,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 34,19
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 199
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 47 g
en god deal.
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