Mat

lavl

Farsjérpar i tacosalsa (Coop Hélsokasse)

25 min

Energiférdelning

kcal

475 Fett 140

keal per Kolhydrater 208
portion
Protein 126
4 Portio...

Ingredienser

Méngd

2409 Bbénor, svartégda kokta
2dl Vatten

2309 Tacosds

1 msk Olivolja

409 Taco kryddmix
1st Agg

4009 Notfdrs, 10 % fett
1dl Vatten

0.5dl Strobrod

2dl Réris

Instruktioner

1. Koka riset enligt anvisningen pd férpackningen.

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1198471

%
30
44
27

kcal/portion

36 kcal
26 kcal
33 kcal
30 kcal
20 kcal

149 kcal

25 kcal

155 kcal

2. Blanda strébréd med vatten och 14t stéd ndgon minut. Blanda med égg, fars och tacokrydda. Forma till smd jarpar,

skélj héinderna i kallt vatten s& gdir det Iattare.

3. Hetta upp olja i en stekpanna och stek jarparna tills de har fin stekyta. SIé pd tacosds och vatten. Koka pé svag

véirme ca 5 min. Vénd ner bénorna och koka ytterligare néigon minut.

2022-01-21 18:09



