Opskrift: Krydret stegt laks m. mandeldrys

Krydret stegt laks m. mandeldrys

Vi serverer krydret stegt laks med mandeldrys sammen med kartoffel-rodfrugtfad og dilddressing,

som aftensmaltid.

6 personer

Ingredienser

600 g laks - 6 stykker & ca 100 g pr stk.

2 fed hvidleg

15 g persille

% mellem frisk chili
90 g &eble (1 mellem)
85 g lag (1 mellem)
30 g mandel

1 knivspids salt

1 knivspids peber

Tip!

Er fryseegnet. Do kan ogsd bruge

hasselngdder eller valngdder i stedet

for mandler.

Fremgangsmade

Hak hvidlgg, persille og chili fint,

Skaer lag og aeble i tern og hak mandlerne groft.
Lakseportionerne laegges i et ovnfast fad.

Hvidlgg, persille, chili, sebler, lag, mandler, salt og peber blandes sammen og

fordeles pa laksestykkerne.

Bages i ovnen ved 175 °C varmluft i ca. 20 min.

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

5553 k|

779g
155g
297g
248¢g
254¢

A 138¢g
728

128 g
1,228
0g
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Pr.100 g

669 k|

9,38¢g
1,878
3,58¢g
299¢g
3,068
1,668
087¢g
1548
0,15¢g

0g

Pr. person
(138 g)
925 k|

¢

13g
259¢g
495¢g
4,14 g
4,23 g
23g
1.2g
214¢g
02¢g
0g



