Mat

lavl

Enkel biff a la Lindstrém (Coop Hélsokasse)

35 min

Energiférdelning

454

kcal per
portion

Ingredienser

Méngd
1.5dl
2009
2 msk
0.5 tsk
1tsk

1 msk
219
2509
1st
6009
500¢g
0.5 st

Mjolk, mellan 1,5%

Gurka
Olivolja
Svartpeppar
Salt

Fransk senap

Kapris, finhackad

Fett

Kolhydrater

Protein

Portio...

Inlagda rédbetor, finhackade

Agg
Potatis

Notfars, 10 % fett
Gul 16k, finhackad

Instruktioner

1. Skala och koka potatisen i saltat vatten.

2. Blanda fars, 16k, gg, rédbetor, kapris, senap, salt och peppar. Forma till sma biffar.

kcal %
176 39
147 32
130 29

kcal/portion
18 kcal

7 kcal

66 kcal

4 kcal
1kcal
41 keal
20 kcal
105 kcal
186 kcal
5 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/ 1260068

3. Hetta upp olja i en stekpanna och stek biffarna ca 2 min per sida. Den séta rédbetan gor att de Iatt kan bréinnas

sd vand biffarna en extra gang.

4. Mosa potatisen och hall i mjélk. Rér om till ett

fluffigt mos och smaka av med salt.

5. Servera biffarna med mos och tunt skuren gurka.
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