Forloren and

Opskrift: Forloren and

Vi serverer forloren and med waldorfsalat, krydret redkal, kartofler og brun sovs som aftensmaltid.

6 personer

Ingredienser

300 g hakket oksekgd, max 10 %
300 g hakket svinekad, max 10 %
1&g

45 g havregryn

1 dl skummetmaelk

¥ tsk peber

75 g bladselleri

75 g gulerod

20 g sveske

120 g &eble (1 mellem)

10 g andebouillon, Oscar

Tip!

Fryseegnet.

o
Fremgangsmade
Rer en fars af ked, &g, havregryn, malk og andebouillonpulver, salt og peber.

Bladselleri, gulerod rives fint, svesker skaeres i sma tern, og ablerne rives groft.

Det hele vendes i farsen.
Spray/smer et ildfast fad og form farsen til et brgd i fadet.
Retten stilles midt i ovnen ca. 45 minutter ved 175 °C varmluft

Lad "anden” hvile lidt inden den skaeres i skiver.
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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

5386 k|

1
453¢g
16,2g

A257g

A601g
683¢g

A 298¢

A 125¢g

143 g
578¢g
Aog
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Pr.100 g

487 k)

4,09¢g
146¢g
232¢g
054¢g
617¢g
269g
1,13 g
129g
0,52¢g

og

Pr. person
(184 g)
898 k|

|
755¢g
27¢g
429¢g
g
11.4¢g
4,9 ¢g
2,08 g
238¢g
0,9 g
g



