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Kyllingefrikadeller med krydderurter

Opskriften er udarbejdet af studerende fra professionsbachelor i Ernaering og Sundhed (Camilla
Pedersen, Susanne Hegelund og Louise Stenskrog Christensen) i samarbejde med Agnete Hoffmeyer,

Anette Kamuk og Rikke Hgjer.

250g hakket kyllingekad

75 hakket lag (eller et lille lzg)

1aeg

1 fed hvidlag

1/2 stor gulerod, revet

1 spsk. frisk oregano (ca.10g)

1 spsk. bundt frisk timian (ca. 10g)

1 spsk. bundt frisk rosmarin (ca. 10g)
15g rasp

15g havregryn

15g hvedemel

1 spsk. soja

2 spsk. koncentreret hgnsebouillon (% terning til
% dl vand)

Fedtstof til stegning

1. Skyl og rens krydderurterne grundigt. Ryst
dem fri for vaede - fx i en salatslynge.

2. Mal alle ingredienser af.
3. Kom det hakkede kyllingekad i en skal.

4. Varm lidt vand i en gryde til
bouillonterningen, som oplgses - dernaest kal
det lidt af.

5. Pil lag, hak det meget fint og kom det op i
skalen.

6. Pil hvidlgg, og hak det meget fint (evt. brug
hvidlggspresser).

7. Vask, skreel og riv gulerod.
8. Kom hvidlgg i skalen.

9. Tag de grgnne blade af oregano, rosmarin,
timian. Hak dem, og tilseet dem hele i
blandingen.

10. Tilsaet resten af ingredienserne i skélen
undtagen veesken.

11. Brug en handmikser til at blande det hele
sammen til en ensartet masse.

12. Tilseet vaeske lidt efter lidt, indtil farsen er
lind og formbar.

13. Seet farsen (tildeekket) i kaleskabet i ca. 15
min.

14. Varm panden op, og tilszet lidt rapsolie og
flydende margarine.

15. Form farsen til frikadeller med den ene hand
0g en spiseske.

16. Steg dem til de har ndet 75 grader i midten
(tiek evt. med stegetermometer).
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Vi statter gode liv



