Ortiga flaskfirsbiffar med bulgur

och rostade tomater
Rostade tomater 1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).
Cocktailtomater 250 g

2.Rostade tomater: Léigg cocktailtomater i en ugnsform.

Flytande honung 1 for

Qyolivolja g P Blanda med lite olivolja, vitvinsvinéger, honung och salt.
& Vitvinsvindger 1 tsk Tillaga hégt upp i ugnen ca 15 min.

@ SaltTkrm 3. Citronbulgur: Koka bulgur enligt anvisning pd

férpackningen, men byt ut salt mot

itronbulgur . : N - L
LD kycklingbuljong. Tvdtta citronen i ljummet vatten och

Bulgu.r 123 g ., finriv skalet. Strd citronskal &ver bulgurn precis innan
Kycklingbuljong 2 pase servering

Citron 2 st '

PP 4. Ortiga fiskfdrsbiffar: Blanda pressad vitlék,

°,“'_9“ fidskfarsbullar strobrdd, mjélk, torkad oregano, salt, nymald

Vitlok 1 klyfta svartpeppar och fldskfirs i en bunke. Forma till 4 biffar.
Strobrod Y forp Hetta upp lite olivolja i en stekpanna. Stek biffarna ca 4
Torkad oregano Y2 msk min per sida, tills de dr helt genomstekta.

Flaskfars 250 g

@ Mjélk 2 msk 56.Klyfta den anvéinda citronen. Servera 6rtiga

2 Salt 2 krm flaskfdrsbiffar med citronbulgur, ugnsrostade tomater,
> Svartpeppar ruccola, citronklyfta och matyoghurt.

@ Olivolja

Till servering

Ruccola 30 g

Matyoghurt 1dl

i

Notera att ingre kan avvika fran
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