Frikadeller med grønt

 

950 g hakket skinkesmåkød (kalv/flæsk eller andet)

120 g ærter

130 g løg

150 g gulerod

80 g skummetmælkspulver

3,5 dl danskvand

salt, peber, løgpulver og eventuelt chili

Tilberedning:

Farsen røres af alle ingredienserne og formes til ca. 22 ”deller”, der lægges på hullet bagepapir med en bakke nedenunder til at opsamle fedt i.

Bages i ovnen ved 250o i 20 minutter på den ene side, vendes og bages 15 minutter på den anden side.

OBS: Har og bruger du grill-funktionen i din ovn, tager det ikke så lang tid - men det har jeg ikke prøvet.

Andet:

Fedtprocenten i kødet er ligegyldig, når bare fedtet kan dryppe af kødet under tilberedningen.

Indhold i frikadellerne: 75% kød og 25% grøntsager.

160 g færdige frikadeller = 120 g kød og 40 g grøntsager (frokost)

220 g færdige frikadeller = 165 g kød og 55 g grøntsager (middag)

Frikadellerne kan fryses i færdige portioner, tøes op og evt. steges på panden, da fedtet er drevet af dem.

