Mat

lavl

Biff i curry

20 min

Energiférdelning

486 Fett

keal per Kolhydrater
portion
Protein
4 Portio...

Ingredienser

Méngd

2st réda dpplen i skivor
50 g finhackad gul 16k
2 msk Matolja

59 Curry

1st Kanelsténg

1st kéttbuljongtérning
4009 krossade tomater
4009 |6vbiff i strimlor
0g Salt och peppar
3dl jasminris, okokt
100 g Isbergssallad

100 g Mango

100 g Honungsmelon

Instruktioner

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/30717

%
20
57
24

kcal/portion
35 kcal

4 kcal

62 kcal

7 kcal
26 kcal
103 kcal

220 kcal
4 kcal
17 kcal
9 kcal

Fras applen och 16k i hdlften av oljan i en stekpanna. Stré pd curry och kanelstdng. Lagg dver det stekta i en gryta.
Tillséitt kéttbuljongtérningen och krossade tomater. L&t grytan koka under lock. Stek kéttet hastigt i stekpannan och
ldgg 6ver det i grytan. Salta och peppra. Servera med jasminris och sallad.
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