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Bulgur 125 g
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Ortiga féiskfirsbullar
Torkad oregano Y2 msk
Flaskfars 250 g
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Ortiga flaskfirsbiffar med bulgur

och rostade tomater

Rostade tomater 1. Virm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Cocktailtomater 250 g N . . .
Ruccola 65 g 2.Rostade to!nater: Ldgg cocktalltom'uter.pu en ugnsplat
@ Bakplatspapper 1st med bakplatspapper. Blanda med lite olivolja,

& Olivolja vitvinsvinéiger, honung och salt. Tillaga hogt upp i

ugnen ca 15 min.

3. Citronbulgur: Koka bulgur enligt anvisning pé
férpackningen, men blanda ner smulad kycklingbuljong
i vattnet. Skélj citronen i ljummet vatten och finriv
skalet. Stro citronskal éver bulgurn precis innan
servering.

4.Ortiga fiskfidrsbiffar: Pressa ner vitlok i en bunke.
Blanda med strébréd, mjolk, torkad oregano, salt,
nymald svartpeppar och flaskfirs. Forma till 4 st platta
biffar.

5. Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek biffarna ca 4
min per sida, tills de dr helt genomstekta (innertemp
72°C).

6. Klyfta den skalade citronen. Blanda ruccola med de
rostade cocktailtomaterna. Servera értiga
flaskfdrsbiffar med citronbulgur, ugnsrostade tomater,
citronklyfta och matyoghurt.



