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'@ 20 - 30 MIN. TILBEREDNING

98% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED



Citron pasta med tun og grgnne

bonner

Det skal du bruge

35 g grana padano

2 daser tun i vand

100 g grenne bgnner

/> pakke persille, bredbladet
75 g babyspinat

/2 stk citron

200 g pasta hvid

3/4 tsk fiskesauce

/> dl graesk yoghurt

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

0 Forberedelse: Riv osten. Dreen tunen for vand. Bring en gryde med

rigeligt letsaltet vand i kog.

e Grent: Skeer enderne af bonnerne og del dem i to. Skyl persille og hak

det groft. Skyl babyspinat. Riv citronskal og pres saften.

e Sauce: Bland yoghurt med fiskesauce, %4 af osten, ¥z spsk smer, /2

spsk olivenolie, citronskal og saft, lidt salt og peber.

o Pasta: Kog pastaen i 8 min. Tilseet bonnerne og kog videre i ca. 3 min.
Tag 1 dl af kogevandet fra. Vend spinaten i pasta gryden og haeld straks
vandet fra. Kom pastaen tilbage i gryden. Vend det med tun, yoghurt-
saucen, persille samt lidt af pastavandet. Rgr det godt rundt og smag til

med salt og peber.

e Servér med det samme og drys med mere revet grana.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.995 kj / 716 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. . Fedt 17,09

Ag, Fisk, Hvede, Laktosefri, Maelk heraf maettede fedtsyrer 789

Kulhydrat 76,59
Vidste du at... heraf sukkerarter 6,69
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 64,19
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 3449
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 599
en god deal.
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