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Indonesiske frikadeller

med tabouleh

4 personer
Ingredienser:

450 g hakket svinekgd
3% tsk salt

3 spsk soja sauce

2 tsk peber

Ya tsk Tabasco

2 tsk st@dt koriander
2 tsk stgdt spidskommen
1 g

3 spsk mel

1 lgg

1 dl sesamfrg

1 spsk olie

Tabouleh salat

2 dl bulgur

600 g tomater

2 rgd peberfrugt

1 stort bundt persille
1 dl frisk mynte

3 forarslgg

1 spsk olivenolie

24> spsk citronsaft

Tilberedningstid: ca. 40 min.

1. Rgr kgdet med salt. Tilsaet soja, peber, Tabasco, koriander, spidskommen ag, mel og
finthakket lgg. Rgr farsen godt.

2, Kog bulguren 10-12 min. i 4 dl vand tilsat 2 tsk salt. Haeld bulguren i en si og afkgl den. Skaer
tomater og peberfrugt i sma tern, og bland dem i bulguren. Tilsaet hakket persille, finthakket
mynte, fintsnittet forarslag, olie og citronsaft. Smag til med salt og peber.

3. Form farsen til valngddestore boller med haenderne. Tryk sesamfrgene godt fast. Steg

frikadellerne i olie pa en pande, til de er gyldne og gennemstegte, 8-10 minutter i alt. Vend dem
jeevnligt, sa faconen bevares.

Opskriften er venligst udldnt af Danish Meat Association.

Naeringsindhold pr. person:
Energi: 2576KJ (613 Kcal)

Energy (KJ) Energy (kcal) Energi (%)
Protein 567 135 22
Kulhydrat 953 227 37
Fedt 1056 251 41
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