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I-iNA§ Betygsdtt din rdtt och lds me
R TR j 7y | Flaskfrikadeller i tomatsas med

farsk salvia och bulgur

Fldaskfrikadeller 1. Koka bulgur enligt anvisning pé férpackningen.
Flaskférs 250

Gul 16k ¥ st . 2. Flaskfrikadeller: Strimla salvia. Riv gul I8k och ldgg i en
Salvia10 g bunke tillsammans med fiéiskfdrs. Blanda med salt,

@ Salt ¥ tsk strébréd, vatten, hdlften av salvian och lite nymald

¢ Svartpeppar svartpeppar. Forma fdrsen till ca 12 kéttbullar.

@ Strobrod 2% msk

3. Hetta upp lite olivolja i en rymlig stekpanna. Stek
{2 Vatten 2 msk bp ) ymig P

kéttbullarna pd medelvéirme ca 6 min. Léigg pd en tallrik

& Olivolja och tdick med lock. Spara stekpannan.

Tomatsas 4.Tomatsas: Hacka gul lok. Hetta upp lite olivolja i den

Gul 1ok %2 st anvinda stekpannan. Friis gul 16k och pressad vitlék ca

Krossade tomater 1forp 2 min. Tillsdtt krossade tomater, resten av salvian,

@ Olivolja balsamvindger, vatten, tomatpuré, sambal oelek (efter

@ Vitlok 1 klyfta egen smak), smulad kycklingbuljong och lite nymald

@ Vatten 2 dI svartpeppar. Koka upp.

& Balsamvindger 1 msk

% Tomatpuré 2 msk 5.Lagg kottbullarna i tomatsdsen. Lat sjuda ca 3 min tills

4 Sambal oelek ¥ tsk kottbullarna dr helt genomstekta (innertemp 72°C).

& Kycklingbuljong 1 Smaka av tomatsasen med lite salt.

grrélglgtl 6. _Skola oqh dela morotter i stovqrr Servera flaskfrikadeller

¢ Svartpeppar i tomatsdas med bulgur och morétter. Toppa med
ruccola.

Tillbehor

Bulgur 125 g

Ruccola 30 g

Morot 2 st

® 30-40min 2 2PORTIONER ca-al50



