® 20-30min

Flaskfarsbiffar med farsk oregano,
chiliyoghurt och bulgur

Flaskfdrsbiffar
Oregano10 g
ROdIOk Y2 st
Flaskfars 250 g

® Vatten 2 msk
Strobrod Y. forp
Vitlok 1 klyfta
Spiskummin 1 férp
® Salt 2 tsk

Chiliyoghurt
Matyoghurt 1dI

Chili flakes 2 krm
Flytande honung Y férp
® Salt1krm

Sallad

Tomat 1 st

RAdIOk 2 st

Radisor 1 forp
Babyspenat 50 g

® Vitvinsvindger %2 msk

Till servering
Bulgur 125 g
Oregano 10 g

Att ha hemma @

Salt, Vatten,
Vitvinsvindger

1. Vdrm ugnen till 175°C (varmluft) eller 200°C (vanlig).
2. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.

3. Fléiskfiirsbiffar: Finhacka oregano och grovriv rodlok.
Légg flaskfdrs i en bunke. Blanda med vatten, rédlok,
oregano, strobréd, pressad vitlok, spiskummin och salt.

4. Chiliyoghurt: Blanda matyoghurt, chili flakes (efter egen
smak), flytande honung och salt i en skdl.

5. Fléiskfdirsbiffar: Forma farsen till 4 smé biffar. Stek
farsbiffarna i en grill- eller stekpanna ca 2 min per sida.
Légg i en ugnsform och tillaga klart mitt i ugnen ca 7
min, tills de @r helt genomstekta.

6. Sallad: Skar tomat i mindre bitar. Hacka rédlok. Halvera
radisor. Lagg allt i en salladsskal. Blanda med
babyspenat, vitvinsvindger och lite salt.

7. Grovhacka oregano. Servera nygrillade flaskfarsbiffar
med bulgur, sallad och chiliyoghurt. Toppa med hackad
oregano.



