Opskrift: Farsbrgd

Farsbred
Vi serverer farsbred med peberfrugtsovs, brune ris, og spinatsalat m. aeble, som aftensmaltid.
6 personer
. o

Ingredienser Fremgangsmade

450 g svineked, hakket, ca. 6% fedt Kod blandes med: g, havregryn, malk, log, tomatpuré og krydderier, og rares

1 &g til en ensartet masse.

h
35 g havregryn Peberfrugt i tern og fintrevet gulerod vendes i farsen, der formes til et brgd i et

1 dl minimaelk ovnfast fad.

et lille lag (ca 65 g)
Steg farsbredet i ovnen ved 185 °Ci ca. 50 min. Kernetemperaturen skal vaere 75

°C.

2 spsk koncentreret tomatpure
1 tsk tarret basilikum

1 tsk salt

75 g gren peberfrugt

75 g gulerod

Peber

Tip!

Fryseegnet.

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meaettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

4118 KJ

37g
12,7g
148¢g
549¢g
424¢g
A 156¢g
103g
1M4g

A 739¢g
Og

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

461 KJ

4,14 ¢
142¢g
1,668
0,61g
4,74 ¢
1,74¢
1,16g
128¢g
0,83¢g

Og

Pr. person
(149 g)
636 k|

6,17 g
2,12¢g
247¢g
092¢g
7,07g
259¢g
1,72 g
19¢g
1,23g
Og



