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Biff med krispiga potatisar och dragonsds (Coop Hélsokasse)

40 min

Energiférdelning

348

kcal per
portion

4
Ingredienser

Méngd

409 Babyspenat

0.5 tsk Svartpeppar

1tsk Salt

5009 Rostbiff

2 msk Olivolja

109 Kéttbuljongtérning

2dl Mjolk, standard 3%

2 msk Matlagningsvin, vitt
1 msk Dragon, torkad

1st Lok, gul

1tsk Salt

5009 Potatis

Instruktioner

kcal %
Fett 123 35
Kolhydrater 100 29
Protein 124 36
Alkohol 1 0

Portio...

kcal/portion
2 kcal

148 kcal
66 kcal
3 kcal
30 kcal
2 kcal

10 kcal

88 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1209052

1. Satt ugnen pd 250°. Skala och koka potatisen i saltat vatten 5-8 min. Hall ut vattnet genom ett durkslag och ruska

runt potatisarna sd de blir lite rufsiga runt om.

2. Lagg pd en plat och ringla dver olja och salta. Rosta potatisarna mitt i ugnen ca 20 min. Rulla runt potatisen néin

gdng sd de blir krispiga och gyllene.

3. Stek |6k mjuk i en kastrull utan att f& farg. Tillsatt dragon, vin, mjolk och smula ner buljongen. Koka ihop till en sds,

ca 5 min.

4. Skdr kéttet i skivor och hetta upp en stekpanna. Stek pé bdda sidor i olja, ca 2 min. Salta och peppra.
5. L&t kottet vila 3 min och servera sedan med den krispiga potatisen och spenat.
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