Godt Z;)&evert

® 15-20 min

L2 porsjoner

GL 050_2

Wraps med tempurasei, spro
gronnsaker og curry- og
mangodressing

Tempurasei
330 g tempurasei

Grennsaker

1 stk hjertesalat
1 stk red paprika
Y2 stk agurk

% stk redlgk

1 pakke mais

Tilbehor

4 stk tortillalefser
%1 pakke curry- og
mangodressing

bakepapir (kan slgyfes) ©
aluminiumsfolie (kan
slgyfes) ©

5 Basisvare

@ TIPS!

1. Sett stekeovnen pd 230 grader varmluft.

2. Tempurasei: Fordel fisken utover et stekebrett med
bakepapir. Stek fisken i ovnen i 12-15 minutter, til
den er gyllen og spre.

3. Grennsaker: Skyll, tark og kutt hjertesalaten i
strimler. Skyll, rens og kutt paprikaen i strimler. Skyll
og kutt agurken i terninger eller skiver. Skrell og
finhakk rgdlgken. Hell laken av maisen. Ha alle
grennsakene i hver sine skaler, eller bland alt
sammen i en salatbolle.

4. Tortillalefser: Pakk tortillalefsene i aluminiumfolie,
og varm dem i ovnen i 3-4 minutter.

5. Tilbehgr: Sett sammen wrapsene etter eget enske,
og server curry- og mangodressingen til retten.

Kutt redlgken i tynne skiver, og skyll skivene i kaldt vann for & gjere Igken litt

mildere.



