(]) RETNEMT

Billedet kan afvige noget fra opskriften.

@®© 20 - 30 min

O, 2 PORTIONER

Bedom

3 DAGES HOLDBARHED

Feerdigstegte fiskefrikadeller med
gronne asparges og kartoffelbade

*Tallet i parentes er til dig, der har

bestilt
ekstra protein.

Det skal du bruge

400 g kartofler, medium

12 fed hvidleg

6 (9)* stk fiskefrikadeller (har

veeret frosset)

125 g asparges

1 stk red peber

1 dl yoghurt naturel
1 tsk karry

/> pk kruspersille
/> stk citron

1 tsk olivenolie ©

Det skal du selv have
salt®

peber ©

olie®

b basisvare

1
2.

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

Kartofler: Vask kartoflerne og skaer dem i bade. Leeg
dem i en skal. Pil hvidleg, skaer i skiver og leeg dem i
skalen. Krydr med salt og peber og vend med olivenolie.
Fordel blandingen pa en bageplade med bagepapir og
bag i ovnen ca. 20-25 min. til kartoflerne er mare.

. Fiskefrikadeller: Kom fiskefrikadellerne i et fad og lun

demiovnenica. 10 min. sammen med kartoflerne.

. Asparges: Skyl asparges og braek enden af der hvor den

knaekker naturligt. Kassér enderne og halvér de andre
stykker. Skyl peberfrugt, fiern kerner og skaer i tynde
strimler. Bag asparges og peberfrugt med de sidste 5-7
min.

. Karrydressing: Bland yoghurt med karry og smag til med

salt og peber.

. Skyl og hak persillen fint. Tag kartoflerne ud af ovnen,

pres halvdelen af citronen over og drys med persille.
Skaer resten af citronen i bade.

Servér fiskefrikadellerne med stegte grentsager, dressing
og citronbade.



