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hgr€dlcnser:

Flskafrlkadeller:

250 g torskefflet el. anden lys
mager flsk
I lllle reven pastinak
1 l0g (ffnt hakket)
Saft af 1 citron + lidt skal
}l dl havregryn
Sah og peber
1 tsk. sukker
1 tsk. rapsolie tll stegnlng

30O I kartofler

300 g kogte grtnne brnner

Remoulade:
30 g plckles -salat
15 g fromage frais
Sah og peber

2 skiv€r cltron '

Fr€mtangsmtd€:

o Kog kartofleme,

Fiskefr ikadel ler

Energl pr. person:
1935U/452kcal

Protein 37%
Kulhydrat 53%
Fedr 16%
Kostftbrc 10.5 g

Flskeflleterne hakkes fint, og rores med dvrig€ ingredlenser.
Formes tll frlksdeller i passende sttfielse og steges i rapsolie.

Hak plckles med en stavblender og vend det med fromage ftais.
Smagtllmed sah, peber og stlldet koHt Indtilservering.

Kom btnnerne I koSende vand og kog dem | 3 mln.

Du kan evt. valge at ktbe en fedtfi remoulade, fi€m for sefu at lave den.
Du skal dog vEre opme,tsom p, at kalorielndholdet er hgrere i en kobercmoulade,


