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Biffkarbonader med sgtpotetpuré,
bakte grennsaker og frisk eplesalsa

Sgtpotetpuré

1 stk sgtpotet

%2 pose glutenfri soyasaus
Y2 stk sitron

1ss smar*

% dl vann

Bakte grennsaker
1 stk gulrot

1 stk redlgk

¥2-1 stk brokkoli

Eplesalsa

1 stk sjalottlgk
¥2-1 stk grent eple
% stk sitron

%2 ss olivenolje

Karbonader
360 g magre biffkarbonader

olje
salt

pepper
bakepapir (kan slgyfes)

Basisvare

@ TIPS!

1.
2.

o
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Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Setpotetpuré: Skrell og kutt sgtpoteten i terninger.
Fordel dem pd et stekebrett med bakepapir, og ha
over litt olje, salt og pepper. Stek sgtpoteten i gvre
del av ovnen i 15-20 minutter, eller til den er
gjennomstekt.

Bakte grennsaker: Skrell og kutt gulroten i grove
biter. Skrell og kutt redlgken i bater. Kutt brokkolien i
store buketter, og skrell og kutt stilken i skiver.
Fordel grennsakene pd et stekebrett med bakepapir,
og ha over litt olje, salt og pepper. Stek grennsakene
i ovnen under sgtpotetene i omtrent 20 minutter.

. Eplesalsa: Skrell og finhakk sjalottlgken. Skyll og

kutt eplet i smé terninger. Ha Igken og eplet i en
serveringsskal, og bland inn saft fra halve
sitronen, % ss olivenolje og litt salt og pepper.

Karbonader: Varm opp en stekepanne til middels
hey varme, og ha i litt olje. Stek karbonadene i
omtrent 3 minutter pd hver side, eller til de er
gjennomvarme.

. Setpotetpuré, fortsettelse: Ha de ferdigstekte

sgtpotetterningene, 1 ss smer, halvparten av
soyasausen og %2 dl vann i et litermal, og kjer det
sammen med en stavmikser til en jevn puré. Smak til
med litt saft fra sitronen, pepper og eventuelt mer
av soyasausen. Spe eventuelt med mer vann til
onsket konsistens.

Eplet og sjalottleken kan eventuelt stekes i stekepannen etter karbonadene i
omtrent 3 minutter. Ha over % dl vann og smak til med litt av soyasausen.

* Dt kan hvtte it in, d maot at all

nlia alternativ



