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Betygsdtt din rditt och las mer:

Italienska biffar med parmesan,

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. Ollvel‘, Sa“ad OCh b“lgur
g ;i b gl P
Rostad tomatsds 1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
\T/?tr:zj?(tfkls;ftu 2. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.
RodIok Y2 st

. . 3. Rostad tomatsds: Halvera tomat och vitloksklyfta.
Citron, skal % ISt . Klyfta rodIék. Lagg allt i en ugnsform och rosta hégt upp
Parmesanost ¥z bit i ugnen ca 15 min, tills gronsakerna fatt lite féirg.

Italienska biffar 4. Italienska biffar: Blanda nétférs, strébrod, vatten,

Notftrs 250 g pressad vitlok, drtmix, salt och nymald svartpeppar i en

Strobrod 2 msk bunke. Forma till 2 biffar.

® Vatten 'z dl

Vitlok 1 klyfta 5. Hetta upp olja i en stekpanna. Fréis biffarna ca 3 min per

Ortmix 14 forp sida. Lagg éver biffarna i en ugnsform och tillaga klart i

® Salt 2 tsk ugnen ca 8 min, tills de dr helt genomstekta.

® Svartpeppar 1krm . o . .

® Olja ' tsk 6. Rostad tomatsds: Skélj citron i ljummet vatten och finriv
skalet och parmesanost, lagg i en mixerbunke. Tillsdtt

Bulgursallad de rostade gronsakerna och mixa ihop till en sds med

Bulgur 125 g stavmixer. Smaka av med lite salt och nymald

RodIok Y2 st svartpeppar.

R
a?fscéils;é“g éz forp 7. Bulgursallad: Finstrimla rédIok. Skdr snacksoliver i

mindre bitar. Ligg allt i en salladsskal och blanda ner
mixsallad och olivolja. Smaka av med pressad
citronsaft, lite salt och nymald svartpeppar.

@ Olivolja1tsk
Citron, saft 'z st

At.t hq he"?"‘“ e 8. Servera italienska biffar med rostad tomatsds och
Olivolja, Olja, Salt, bulgursallad.
Svartpeppar, Vatten

% N
e%tt ingredienser kan avvika frdni_gce
e 3 3 :

[ AR N

®© 20-30min 2 2PORTIONER LM 028_2

T =



