Opskrift: Kalkunbryst med Broccolifyld

Kalkunbryst med Broccolifyld

8 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
1,2 kg kalkunbryst udbenet 1. Champignon hakkes fint
250 g hakket kalkunkad 2. Broccoli blancheres og moses
) 3. Broccoli og champignon blandes med hakket ked og samles med
250 g champignon .
eggehvider og mel

1 broccoli, 500g 4. Tilszettes presset hvidleg , salt og peber rgres godt
3 stk ggehvide 5. Farsen fyldes i kalkunbrystet, sngres og steges i ovnen 75 min ved 200
2 spsk hvedemel grader
2 hvidleg
1/2 tsk sort peber
1 spsk salt

Tip!

Neeringsindhold Pr.100g Pr. person (294 g)

[ stedet fonat Z"“m zalk”;‘ﬁ}ete“ Energi 92 keal/386,5K] 270 kcal/1134kj

kan mgvx lokke den med kedndle eller Fedt 158 5g

tandstikker Kulhydrat 1,58 45g

Protein 16,58 485¢g

Malene Iskov Side 1 af 1 Dieetist Iskov. www.diaetist-iskov.dk. Personlig vejledning, foredrag og madkurser.



