?8% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 40 - 50 MIN. TILBEREDNING



Graesk moussaka med rade linser og

olivensalat

Det skal du bruge

1 stk aubergine

1 stk bagekartoffel

2 stk lag

2 fed hvidleg

Y2 pose rgde linser

/> pakke tomatpuré

1 dase hakkede tomater
/> pose grentsagsbouillon
1 pose oregano

> pose timian

1> tsk spidskommen

%2 spsk honning

1 beeger pasteuriseret seg
2 dl piskeflgde

50 g revet ost

1 stk tomat

1 stk redlag

/> pakke oliven

70 g salatost i kryddermarinade

Du skal selv have:
Mel, Olige, Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

e Moussaka: Skaer aubergine og kartofler i ca. %2 cm tykke skiver og drys
lidt salt pa. Leeg kartoffelskiverne pa en bageplade med bagepapir. Rist
kartoflerne hgjt i ovnen ca. 20 min. Laeg aubergineskiverne pa en
anden bageplade og dryp med lidt olivenolie. Seet dem i ovnen under
kartoflerne, nar de har veeret inde i 5 min.

e Tomat- og linsesauce: Pil lag og hak det fint. Varm lidt olie pa en
pande og steg l@g og presset hvidlag i ca. 2 min. Tilseet r@de linser og
tomatpuré og steg yderligere 1 min. Kom hakkede tomater, 1 dl vand,
bouillon, alle krydderierne og honning i. Rer sammen og lad det simre i
ca. 10 min. Smag til med lidt salt og friskkveernet peber.

o Graesk bechamel: Pisk aeg i en skal. Varm 1 spsk olivenolie op i en lille
gryde. Tilsaet %2 spsk hvedemel og rer det sammen. Pisk flede i lidt ad
gangen. Tilfgj %2 dl vand og boullion og kog det op. Tag gryden af
varmen og kom det sammenpiskede geg i under omraring. Rer revet
mozzarella i.

e Moussaka: Laeg ristede kartofler lagvis med tomat- og linsesauce i et
smurt ovnfast fad (ca. 15x20 cm). Afslut med aubergineskiver og haeld til
sidst greesk béchamel over. Bag hajt i ovnen ca. 15 min.

o Olivensalat: Skyl tomat og skeer i tynde bade. Pil redleg og snit i skiver.
Kom det i en serveringsskal eller -fad og bland med oliven og salatost.
Dryp lidt olie fra osten over.

e Servér moussaka med olivensalat.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 4.330 kj / 1.035 kcal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 69,59
/g, Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 3309

Kulhydrat 7119
Vidste du at... heraf sukkerarter 28,19
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 31,39
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 349
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 10,7 g
en god deal.
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