Ortiga fliaskfirsbiffar med bulgur

och rostade tomater
Rostade tomater 1. Virm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Cocktailtomater 250 g

= 2. Rostade tomater: Ligg cocktailtomater i en ugnsform.
Flytande honung T forp Blanda med lite olivolja, flytande honung och salt.
® Salt1krm ) - . .
Tillaga hogt upp i ugnen ca 15 min.

Citronbulgur
E 3. Citronbulgur: Koka bulgur enligt anvisning pa

EULiLIJirnmbi?on Y, pdise forpackningen, men byt ut salt mot
C?;ron 1/? st 1ong 7z p kycklingbuljong. Tvdtta citronen i [jummet vatten och

finriv skalet. Stré citronskal éver bulgurn precis innan
Ortiga Aéskfirsbullar servering.

Vitlok 1 klyfta
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Strobrod Y forp 4.0rtiga flaskfdrsbiffar: Blanda pressad vitld

strobrdd, mjolk, torkad oregano, salt, lite nymald

® Mijolk 2 msk svartpeppar och fliskfdrs i en bunke. Forma till 4 biffar.
Torkad oregano ¥ msk Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek biffarna ca 4
® Salt2krm min per sida, tills de dr helt genomstekta.
Flaskfirs 250 g

. . 5.Klyfta den anvéinda citronen. Servera 6rtiga
Till servering flaskfdrsbiffar med citronbulgur, rostade grénsaker,
Ruccola 30 g citronklyfta, ruccola och graddfil.
Graddfil 75 g

Att ha hemma @
Mjélk, Olivolja, Salt,
Svartpeppar
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® 20-30min O 2 PORTIONER LM 021 2 * Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivénligt alternativ




