?g% 2 PORTIONER 2 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Fisk med sennepsauce og bacon

Det skal du bruge

400 g kartofler

2 stk eeg

300 g marksejfilet

Y3 dl hvidvin

75 g bacon

2 dl letmaelk

2 tsk grov sennep

/4 pose bouillon, grontsag
> glas kapers

25 g hovlet peberrod
50 g redbeder i tern

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

Fremgangsmade

0 Kog kartoflerne i letsaltet vand i 20 min. til de slipper, nar man stikker i
dem. Kom aeggene i efter 8 min og kog med. Tag seggene op og skyl
under koldt vand. Pil og hak dem og kom i en skal.

a Teend ovnen og varm op til 180°C (Varmluft).

Fisk: Del fisken i portioner og krydr med salt. Kom den i et ovnfast fad
med bagepapir og haeld hvidvin over. Bag 10-12 min. til at fisken deler
sig i lamellerne.

o Bacon: Varm en stegepande op og steg bacon spradt. Seet det til side.

Sennepssovs: Smelt 1 spsk smar i en gryde, tilseet 1%2 spsk mel og pisk
det godt sammen. Tilfer maelk lidt ad gangen og kog det sammen 3-4
min under omrgring. Tilsaet sennep, bouillon og lidt af veesken fra
fisken. Smag til med salt og peber. Hvis saucen klumper gor det ikke
noget, brug en stavblender til at samle den.

o Anret: Servér torsken med sennepssovs og kartofler samt hakket aeg,
bacon, kapers, peberrod og redbedetern som tilbeher.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.575kj/ 616 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . ) o Fedt 254 g

fEg, Fisk, Laktosefri, Maelk, Selleri, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 111g

Kulhydrat 48149
Vidste du at... heraf sukkerarter 1229
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,6 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 394
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 539
en god deal.
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