LiNAS

Betygsdtt din rdtt och las mer:

Burgare med het hamburgerdressing

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvénds. Folj receptet oo

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. OCh I‘OStade mOI‘Ottel'
Hamburgerdressing 1. Vérm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Matyoghurt 4 msk
Vitlgk igklyftu 2. Hamburgerdressing: Blanda ihop matyoghurt, pressad
Srirachasas s forp \éirtllgllzalsriracha (efter egen smak), mild senap och salt i

Mild senap 1tsk

eReuitikin 3. Rostade mordtter: Dela mordtter i stavar och lagg i en

ugnsform. Blanda med lite neutral olja och salt. Tillaga

Rostade morotter 2 ; N 2 7 s
hégt upp i ugnen ca 10 min, tills morétterna fatt fin férg.

Morotter 300 g

® Olja % tsk 4.Burgare: Forma nétfirs till 2 platta biffar. Krydda med

® Salt1krm salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp lite oljai en

Burdare stekpanna och stek burgarna ca 4 min per sida, tills de
i 9_. dr helt genomstekta.

Notfdars 250 g

® Salt1krm 5. Tillbehér: Skiva tomat och radlék. Légg upp tillsammans

® Olja1tsk med mixsallad pé ett fat.

Tillbehor 6. Fyll hamburgerbréd (se tips!) med burgare, gronsaker

Tomat 1 st och dressing. Servera med rostade morétter.

RAdIOk 2 st

Mixsallad 30 g

Hamburgerbrod 2 st

Att ha hemma @
Olja, Salt, Svartpeppar

Notera att ingredienser kan avvika fran receptbilden f
i — il TIPS! virm hamburgerbréden hastigt, med snittytan neddt, i den anviinda stekpannan!

® 20-30min 2 2PORTIONER LM 063_2




