Opskrift: Lynpizza med tun

Lynpizza med tun

Vi serverer lynpizza med tun, sammen med andre smaretter, som frokostret.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
6 skiver grov sandwichbrad Laeg bredskiverne taet sammen pé en bageplade med bagepapir.

100 g dasetun i vand ) )
Lad tunen dryppe af i en sigte.

100 g tomat

60 g forarslog Vask tomaterne og skaer dem i sma tern, rens forarslggene og skaer dem i skra

35 g koncentreret tomatpure skiver pd ca. 1 cm.

30 g kapers Rer tun sammen med tomatpuré, tomattern, fordrslag, kapers (evt. hakkede),
1 tsk sgd chilisauce olie og chilisauce, og fordel fyldet pa bredskiverne. Drys herefter med revet ost
100 g revet ost, max 17% og oregano.

1 tsk torret oregano Bag lynpizzaerne i ovnen ved 175 °C (varmluft) i 10 min.

1 spsk rapsolie

Tip!

[ stedet for tun kan du broge en
kadrest eller andre typer fisk.
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Opskrift: Lynpizza med tun

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(119g)
Energi 4991 kJ 698 k| 832 k]
Energifordeling i procent @ < Q
Fedt 36,8¢g 515g 6,14g
Maettede fedtsyrer A126¢g 1,77¢g 211g
Monoumaettede fedtsyrer A 165¢g 23g 2,748
Polyumaettede fedtsyrer A119g 1,678 1,9¢g
Kulhydrat, tilgaengelig 121g 169¢g 20,1g
Sukkerarter Adg 1,9 g 2,34g
Kostfibre A 291¢g 4,07g 4,85g
Protein 795¢g 11,18 132¢g
Salt, NaCl A581g 081g 097¢g
Alkohol Og O0g Og
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