Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 37: Fischfrikadellen

- pur oder mit Beilage -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
) kleine Zwiebel 10¢g
15 Stiick Seelachs 180 g
3 Essloffel Paniermehl 3049

1 Ei 60 g
Y Teeloffel Jodsalz 29

1 Prise Pfeffer 0,39
1% Essloffel Rapsol 18 ¢

Zubereitung:

Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

Den Fisch saubern, etwas salzen und mit dem Purierstab zerkleinern.

Die Halfte des Paniermehls mit der Zwiebel, Salz, Pfeffer, dem Ei und dem Fisch verkneten.
Aus dem Teig kleine Frikadellen formen und in Paniermehl wenden.

Frikadellen in heiRem Ol unter haufigem Wenden braten.

Tipp: Fischfrikadellen lassen sich sehr gut einfrieren.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
frischer Krauterquark, Salat oder Pellkartoffel

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 177 kcal
Eiweil3 (Protein) 15¢

Fett 9,5¢g

Kohlenhydrate 789

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



