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Sma krebinetter med perlespeltsalat og
stegt knoldselleri

Det skal du bruge

170 g perlespelt

> stk knoldselleri

Y2 stk citron

50 g salatmix napolitana
300 g hakket svin/kalv

1 dl havregryn

1 dl creme frisk

2 spsk sennep

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
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Skyl perlespelt i koldt vand. Bring dem i kog i 4 dl vand tilsat Y2 tsk salt
og kog under lag 15 min. Sluk og lad sta pa eftervarmen til de skal
bruges. Haeld overskydende vand fra.

Skreel selleri og skeer den i mundrette tern ca. 2x2 cm. Steg
selleristykkerne i olie pa en stor pande ca. 10 min. til de er gyldne og
lige akkurat mare, de ma gerne stadig have lidt bid. Stil dem til side.
Gem panden til krebinetterne.

Rivimens citronskal fint og pres saft. Skyl og ter salaten.
Form kadet til 4 sma krebinetter og vend dem i havregryn. Opvarm lidt
olie pa panden og steg krebinetterne i 4 min. pa hver side til de er

gyldne og gennemstegte. Krydr med salt og peber.

Vend de stegte selleritern med perlespelt, salat og revet citronskal og
smag til med salt og peber.

Rar creme frisk, sennep og 1 spsk citronsaft sammen og krydr med salt
0g peber.

Servér krebinetter med spelt-sellerisalat og dressing til.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.295Kj / 787 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

. o Fedt 2789

Gluten, Meelk, Selleri, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 929

Kulhydrat 82,6 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 9,0g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 51,8 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 31g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 19,6 g
en god deal.
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