Opskrift: Tranebeerfrikadeller

Tranebaerfrikadeller

Tranebaerfrikadeller serveres sammen med andre smaretter som frokostmaltid.

6 personer
. o

Ingredienser Fremgangsmade

250 g hakket svinekgd, max 10 % Hak leg, mandler og tranebzer.

25 g mandel . I

Tilsaet 2eg, maelk, havregryn, leg, mandler, tranebeer, timian, salt og peber.

1 g

% dI minimaelk Form frikadellerne med en spiseske og laeg dem pa en bageplade med

10 g havregryn bagepapir.

50 g redlag Steg frikadellerne i ovnen ved 200 °Ci ca. 15 min., hvorefter frikadellerne
15 g tgrrede tranebaer vendes og steges yderligere 15 min.

2 tsk timian

¥ tsk salt

1 knivspids peber

Tip!

Er fryseegnet.

Livsstilscenter Braedstrup
- 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

2690 kJ

¢

28,7g
7,24¢g
A221g
515¢
29,7g
A67g
582¢g
642g

A 374g
Og
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604 k|

6,46 g
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49 g
1,16 g
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0g

Pr. person
(74 8)
448 k|

479g
1.21¢g
368g
086¢g
495¢g
2,78 g
097¢g
10,7g
062g

0g



