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

Nr. 43: Thunfisch-Frikadellen

- fir Spontane: Zutaten immer im Vorrat -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
1 kleine Zwiebel 509
1 Ei 55¢
2 gehéufte Essloffel | Haferflocken 259
1 gehéufter Essloffel | Paniermehl 15¢
1 Dose Thunfisch, abgetropft 140 g
1 Teeloffel Krautermischung, frisch oder tiefgekihit 5¢

1 Prise Jodsalz lg

1 Prise Pfeffer 0,19
1 Essloffel Olivenél, Rapsol 8¢

Zubereitung:

Zwiebel fein wiirfeln und mit etwas Ol leicht andunsten. Ei mit Haferflocken, Paniermehl,
Thunfisch, Zwiebelwirfeln und den Krautern (frisch oder tiefgekihlt) vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Aus der Frikadellenmasse kleine Frikadellen formen und bei mittlerer Hitze etwa 10
Minuten braten.

Dazu passt bei gréReren Portionen:
frischer Krauterquark, bunter Salat

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 148 kcal
Eiweil3 (Protein) 14,8 g

Fett 539

Kohlenhydrate 10,2 g

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



