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Fisk - bra att laga tidigt i veckan!

LM 073_2

Medelhavsbiff pa clariasfars med
dilltzatziki och grekisk sallad

Bulgur
Bulgur 125 g

Dilltzatziki
Dill10 g

Gurka Y2 st
Graddfil 75 g

® Olivolja Y2 tsk
Vitlok ¥ klyfta
® Salt1krm

Grekisk sallad
Gurka Y st

Tomat 1st

ROdIOk 1 st
Snacksoliver 1 forp
Fetaost 50 g

Fiskbiffar

Citron, (skal) 1st
Clariasférs 250 g
Dill10 g

® Agglst

Vitlok Y2 klyfta

® Salt'2tsk

@ Svartpeppar 1krm

Att ha hemma @
Agg, Olivolja, Salt,
Svartpeppar

1. Lds igenom receptet, ta fram alla ingredienser och skélj
de grénsaker som behéver skéljas.

2. Bulgur: Koka bulgur enligt anvisningen pd
forpackningen.

3. Dilltzatziki: Finhacka all dill. Grovriv gurka. Pressa ur lite
av vétskan och lagg den rivna gurkan i en skdl. Blanda
med graddfil, dill (spara hdlften till fiskbiffarna), olivolja,
pressad vitlok, salt och lite nymald svartpeppar.

4.Grekisk sallad: Skér gurka och tomat i mindre bitar. Lagg
allti en salladsskal. Skiva radlék tunt. Blanda ner rodlok,
snacksoliver, olivolja och lite salt i skdlen. Smula éver
fetoost.

5. Fiskbiffar: Finriv det yttersta skalet frén citronen. Léigg
clariasféirs i en bunke. Blanda ner citronskal, dill, 6gg,
pressad vitlok, salt och lite nymald svartpeppar. Forma
farsen till 2 biffar.

6. Hetta upp olivolja i en rymlig stekpanna. Stek biffarna
pa medelvidrme ca 4 min per sida, tills de fatt fin farg
och dr helt genomstekta.

7. Servering: Klyfta den anvéinda citronen. Servera
fiskbiffar med bulgur, grekisk sallad, tzatziki och
citronklyfta.



