ftalskt nautasalat

UNDIRBUNINGUR: 5 MIN
ELDUNARTIMI: 10-15 MIN

med furuhnetum, pesto og parmesan

HALLO
[talskt nautasalat

Ljaffengt italskt nautasalat med greenu pestdi,
furuhnetum og parmesan!

Furuhnetur

Furuhnetur vaxa & furu trjam og eru
meinhollar! baer innihalda litid magn
af kolvetnum og mikid magn af
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UNDIRBUNINGUR
& GOTT AD VITA —

Stillid ofninn & 160°c. Hitid
1-2 msk af oliu & ponnu. Risti&
furuhneturnar i 1-2 minGtur og takid

paer af pénnunni.

Petta uppskriftarspjald er endurvinnanlegt

pad sem parf ad eiga: Olifuolia

bad sem parf ad hafa vid hendina: Hnifur, bretti, panna, eldfast mét

Til ad tryggja ferskleika hraefnisins maelum vid med ad elda réttina i eftirfarandi rd: Fyrst fisk, sidan kjikling og loks kjét

Steikid nautasteikurnar a

ponnunni i 2 minatur & hvorri hlia.

Faerid peer sidan i eldfast mét og bakid
i 5-10 mindtur eda par til kjarnhitinn
hefur nad 65°c. Eldunartiminn fer eftir
pvi hversu vel eldad nautakjotid 4 ad
vera.

3 Leyfid nautakjétinu ad hvila

i nokkrar minatur og skerid
bad sidan i 1-2 cm pykkar sneidar.
Smyrji® pestéi a diskana og dreifid
furuhnetum og klettasalati yfir. Radid
steikarsneidunum yfir salatid og toppid
med parmesan. Nj6tid vel!

Verdi pér ad géou!
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FYRI R'2 3|4
HRAEFNI

F2 F3 F4
Nautasteik 400 g 600 g 800 g
Klettasalat 60g 90g 120g
Furuhnetur 1msk ! 1,5msk | 2msk
Parmesan 20¢g 30g 40g
Graent pestd 50g 75g 100 g
Naeringargildi 100¢g
Kaloriur 177
Fita 10,6¢g
p.a. mettud fita 25¢g
Kolvetni 37¢g
p.a. sykurteg. 12g
Trefjar 156¢
Prétin 28¢g

INNIHALDSLYSING

Nautasteik (nautamjodm (90%), kryddolia (repjuolia, vatn,
salt, krydd, SOJABAUNIR, sykur, HVEITI, sveppaextrakt,
raudvinsedik), krydd), klettasalat, furuhnetur, parmesan
(NYMJOLK, salt, ostahleypir, E1105), graent pest6 (basilika,
élifuolia, sélblémaolia, grana padano ostur (MJOLK),
KASJUHNETUR, kartoflumjol, salt, sykur, FURUHNETUR,
hvitlaukur, syrustillir).

Geeti innihaldid snefil af hnetum
Geymid hraefnin i kaeli og skolid graenmeti fyrir notkun
Ofnaemisvaldar eru FEITLETRADIR.

@ #einntveirogelda

Vid elskum vidbrogd. Hringdu eda skrifadu
skilabod & samfélagsmidlum.

@ 5811200 pantanir@einntveir.is




