?8% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED _® 15 - 20 MIN. TILBEREDNING



Stegt laks med kogte kartofler,
dild/sennepscreme og aeblesalat

Det skal du bruge

400 g kartofler

Y2+1%2 pakke dild, frisk
1 dl yoghurt naturel
1 spsk sennep

1 stk eeble

1 stk redlag

1 spsk hvidvinseddike

2 stk laksefiletter u. skind (har
veeret frosset)

Du skal selv have:
Olig, Olivenolie, Peber, Salt, Sukker

Fremgangsmade

o
2]

o
o
o

Kartofler: Kog kartoflerne i letsaltet vand i 18-20 min. til de slipper, nar
man stikker i dem.

Dild/sennepscreme: Hak den farste portion dild fint. Bland dild og
graesk yoghurt og smag til med sennep, ca. ¥2 tsk sukker, salt og lidt
kveernet sort peber i en skal.

fblesalat: Pluk dild. Skaer &ble i tern. Pil redleg og skeer i tynde skiver.
Leeg det hele i en skal. Bland med 1 spsk olivenolie, hvidvinseddike og
salt.

Stegt laks: Krydr laksen med salt og peber. Varm olie op pa en
stegepande og steg fisken ca. 2-4 min. pa hver side til den er
gennemstegt.

Servering: Servér den stegte laks med kogte kartofler,
dild/sennepscreme og aeblesalat.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.762 kj / 660 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

) o Fedt 37,79

Fisk, Laktose, Meelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 779

Kulhydrat 459¢
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,6 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 34,49
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 2,649
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 54g
en god deal.
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