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Zaatarkryddade farsbiffar med

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvénds. Folj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. b“lgur, hummus OCh tomatsa“ad

Bulgur 1. Bulgur: Koka bulgur enligt anvisning pd forpackningen.
Bulgur 125

g g 2. Hummus: Tvdtta citron i ljummet vatten och finriv skalet
Hummus (spara till steg 4). Héll av kikédrtor, men spara spadet.
Citron Ya st Ldgg kikdrtor, 2 msk kikdrtsspad, pressad vitlok,
Kikéirtor ¥ forp pressad citronsaft (ca Y2 msk), spiskummin och saltien
Vitlsk 1 klyfta mixerbunke. Mixa till en sléit réra med stavmixer.
S.p'gléllJtTrI?r'r?]l A 3. Zaatarkryddade férsbiffar: Blanda strdbréd och mjélk i

en bunke. Tillsdtt notfdrs, pressad vitlok, zaatarkrydda,

Zaatarkryddade spiskummin, och salt till bunken. Blanda ihop allt och
féirsbiffar forma till 4 sma eller 2 stora biffar. Hetta upp olivolja i
Strobrod ¥ forp en stekpanna och stek biffarna ca 4 min per sida, tills
® Mjslk V. di de dr helt genomstekta.
@ Olivolja ¥ tsk 4.Tomat- och ruccolasallad: Térna tomat och finhacka
Notfdrs 250 g rodlok. Lagg allt i en skal och blanda med citronskal,
Vitlok 1klyfta ruccola, pressad citronsaft (ca ¥z tsk), olivolja och salt.
Za'atarkrydda Y2 forp
Spiskummin Y2 tsk 5. Servera zaatarkryddade farsbiffar med bulgur, hummus
® Salt %2 tsk och tomat- och ruccolasallad.

Tomat- och ruccolasallad

Tomat 2 st
RodI6k 1 st
Citron % st
Ruccola 30 g

Att ha hemma @
Mjalk, Olivolja, Salt
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