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'@ 30 MIN. TILBEREDNING

pg% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED



Grillet portobello med sad kartoffel og

tomatsalat

Det skal du bruge

1 drys bredbladet persille

/2 stk hvidleg solo

400 g portobello-svampe

300 g sede kartofler

/> stk squash

/2 stk citron

1 stk tomat

Y4 stk redlag

50 g salatost i kryddermarinade
Y2 spsk hvidvinseddike

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

Fremgangsmade

o
2]
o

o

o

Taend grillen, hvis du gnsker at tilberede retten pa grill. Alternativt teend
ovn pa 200 grader.

Kryddersmer: Hak persille og pres hvidlgg og bland begge dele med 3
spsk smar.

Grillede portobello svampe: Fjern stokkene og grill svampene med
lamellerne nedad pa indirekte varme i ca. 5 min. Vend og steg videre til
de ikke leengere afgiver vaeske. Krydr med lidt salt. Fordel
kryddersmarret i svampene og steg videre til smarret er smeltet.
Alternativt kan de bages i ovnen. TIP: Steg stokkene for sig selv.

Sede kartofler: Skyl kartoflerne og skeser dem i 1 cm tykke skiver. Bland
skiverne med lidt olie, salt og peber. Grill skiverne pa direkte varme til de
far farve og steg feerdig pa indirekte varme til de er more. Alternativt kan
de bages i ovnen.

Squash: Skaer squashen i skiver pa den lange led. Riv skallen pa
citronen fint og bland skallen i lidt olie sammen med salt og peber.
Pensl skiverne med olieblandingen og steg dem pa direkte varme i 1-2
min. pa hver side. Alternativt kan de steges pa en pande.

Skeer citronen i tykke skiver og grill dem pa direkte varme til de far
farve. Alternativt kan de steges pa en pande.

e Tomatsalat: Skyl tomat og skeer i tern. Hak la@g fint og haeld lagen fra

o

osten. Bland tomat, leg og ost i en skal og dryp hvidvinseddike
over TIP: Du kan ogsa komme oliven fra osten ved.

Servér de grillede svampe med kartofler og squash og tomatsalat ved
siden af.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.092 kj /500 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

L Fedt 30,8 ¢

Maelk, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 1519

Kulhydrat 4319
Vidste du at... heraf sukkerarter 17,59
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 1259
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 58 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 11,6 g
en god deal.
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