Opskrift: Tunfrikadeller

Tunfrikadeller

Vi serverer tunfrikadeller sammen med andre smaretter, som frokostmaltid.

6 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
140 g tun i vand, dase Draen tunen for vand, og lasn kedet med en gaffel.
2 spsk rasp

Bland tunen med de gvrige ingredienser. Smag til med citron og salt.
0,5 spsk majsstivelse

1 medium ag Form farsen til sma frikadeller, og steg dem pd en stegepande.

1 spsk citronsaft

2 spsk yoghurt naturel

1lille leg

Tip!
| stedet for yoghort kan do broge fx
tykmoelk, ylette eller ymer.
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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

1408 k|

y

7,82g
2,19¢g
2348
1,75¢
197¢g
558¢g

2g
452¢g
248¢g

og

Pr.100 g

466 k|

259¢g
0,72g
0,77 g
0,58 g
6,5¢g
1,85¢g
0,66 g
15g
082g
g

Pr. person
(50g)
235 k]

138
036¢g
039g
029¢g
328¢g
093g
033g
7,54¢g
041g

og



