Pannbiff med timjanbraserad 10k,
matvete och ljummen
rotfruktssallad

Rostad rotfruktssallad 1. Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

Matvete 125 g . L . .

Morétter 300 g 2. Koka matvete enligt anvisning pd forpackningen.

Egﬁgﬂ‘?}';oo g 3. Rostade rotfrukter: Skala och skér morot och rotselleri

Ruccoluzso mindre bitar. Ligg pa en plat med bakplatspapper och

a 20l blanda med olivolja, salt och nymald svartpeppar. Rosta
Bakpldtspapper 1 st mitt i ugnen ca 20 min. Klyfta rodlk och blanda med

& Olivolja rotfrukterna. Rosta allt ytterligare ca 8 min.

@ Salt

 Svartpeppar 4. Pannbiff: Blanda strobréd, mjolk, dgg, salt och nymald

. svartpeppar i en bunke. Blanda ner blandférs. Forma

Pannbiff smeten till 2 lika stora biffar. Stek ca 2 min per sidai en

Strobrod Y2 forp stekpanna med smér. Lagg dver i en ugnsform (spara

Blandfdrs 250 g stekpannan till punkt 5). Tillaga klart biffarna i nedre

& Mjolk Yz dl delen av ugnen (under rotfrukterna) ca 15 min, tills de

& Agg1st dr helt genomstekta.

@ Salt % tsk

{} Svartpeppar 5. Timjanbréiserad I6k: Strimla rodlék. Stek I6ken pé

2 Smor medelvérme i den anvanda stekpannan ca 3 min.

Krydda med torkad timjan. Pudra éver vetemjél. Blanda

Timjanbriéserad Iok ner balsamvindger, kinesisk soja, vatten, socker och

RodIok Y2 st smulad kycklingbuljong. Lat sjuda ca 3 min.

Torkad timjan 1tsk

Kinesisk soja %> msk 6. Blanda kokt matvete, rostade rotfrukter och ruccola.

Kycklingbuljong % pase Servera med pannbiff och timjanbraserad Iok.

2 Vetemjol 1tsk

2 Balsamvindger 1 msk
@ Vatten 2 dl

> Socker 1tsk
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