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Nétfarsjérpar med sallad och bréd (Coop Hélsokasse)

25 min

Energiférdelning

435

kcal per
portion

kcal %
Fett 199 46
Kolhydrater 116 27
Protein 19 27
4 Portio...

Ingredienser

Méngd
2 st

1st

4 st

2 msk
2009
4 skiva
5009
1st

2 klyfta
1tsk
1tsk

1 msk

kcal/portion

Tomat, hackad 7 keal
R&dI6k, finhackad 1 kcal
Morot, tunt strimlad 41 keal
Olivolja 66 kcal
Sallad, strimlad 9 kcal
Ré&gkusar 6P 69 kcal
Notférs 10 % (till jarparna) 186 kcal
Gul 16k, riven (till jarparna) 10 kcal
Vitldk, pressad (till jarparna) 2 keal
Svartpeppar (till jarparna) -
Salt (till jarparna) -
Olivolja (till jarparna) 33 keal

Instruktioner

1. Satt ugnen pd 175°.

2. Blanda alla ingredienser till farsen och forma till avidnga jérpar. Stek i olja runtom pd hég varme tills kottet fatt fin

farg. Lagg jarparna i en ugnsfast form och stek klart dem ugnen, i ca 10 min.

3. Blanda tomater, rédiék, morétter och olja. Smaka av med salt och svartpeppar. Servera jarparna med tomat- och

morotssallad, sallad och régkusar.
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