Mat

lavl

Biff med graddkokt blomkal

30 min

Energiférdelning

kcal %
318 Fett 4 45
keal per Kolhydrater 18 6
portion
Protein 158 50
4 Portio...
Ingredienser
Méngd kcal/portion
209 Négra persiljekvistar 2 kcal
1 msk Smoér 25 kcal
19 Pepparmix -
6009 Ryggbiff 185 keal
2 msk Hackad bladpersilja -
g Salt och peppar -
1dl Riven stark ost 45 kcal
1dl Matlagningsgrddde 15 % fett 41 keal
300g Blomkal 21 keal

Instruktioner

Tillbehor: Sallad och kvisttomater

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1030920

Skar blomkalen i buketter och koka i lattsaltat vatten ndgra minuter. Hall av vattnet och tillsatt gradde och ost. L&t

koka ihop och smaka av med salt och peppar. Hall varmt. Stré pd salt och pepparmix pd biffarna och bryn demi

smor ndgra minuter per sida. Servera med den graddkokta blomkélen, sallad och tomater. Dekorera med en

persiljekvist.
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