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Nautasteik

\/ 11((1, 47 med spinati og kryddsmjori

Fyrir 2

S

15 mintatur

bad sem pu parft ad eiga: Salt, pipar og dlifuolia.
bad sem parf ad hafa vid hendina: Bretti, hnifur og panna.

Gott er ad lesa vel yfir uppskriftina 48ur en byrjad er a8 elda.

Til ad tryggja ferskleika hraefnisins meelum vid med ad elda réttina i
eftirfarandi rod: Fyrst fisk, sidan kjukling og loks kjot.

Geymid hraefnin i kaeli og skolid graenmetid fyrir eldun.

Allar uppskriftir geta innihaldid snefil af hnetum.
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HRAEFNI

400 gr 100 gr 10 stk 4 greinar 100 9r
Nautasteik Kryddsmjor Kirsuberja Kériander Spinat
tématar

VERDI YKKUR AD 60PU!  www.cinntveir.is @ @ 5811200




LEIDBEININGAR

Skref 1 skeris tématana i tvennt og setjid i
skal.

Skref 2 saxis kériander gréflega og beetid
vid tdbmatana dsamt 2 msk af 6lifuoliu og klipu af
sjavarsalti og blandid saman vid spinatid.

Skref 3 Hitis slifuoliu 4 ponnu. Kryddis
steikurnar med salti og pipar og steiki® a vel heitri
ponnunni i um pad bil 5 minatur & hvorri hlid,
eldunartimi fer eftir hitastigi ponnunnar og hversu
vel eldud steikin a ad vera.

Skref 4 Beris steikina fram 4 salatbedinu og
toppid med kryddsmijori, njétid vel!

NARINGARGILDI i 100 G

184 kcal | Fita: 14,8 g | Mettud fita: 7,6 g | Kolvetni: 0,6 g | b.a. Sykur: 0,0 g | Trefjar: 0,5 g | Prétin: 12,4 g




