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Farsbiffar med rostade rotfrukter (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

35 min

Energiférdelning

397

kcal per
portion

4
Ingredienser

Méngd

5009 Potatis, klyftad

2 st RISk, klyftad

3 st Morot, i stavar

0.5 msk Olivolja

5009 Notfars, 10 % fett
609 BARBEQUESAS EKO
0.5 klyfta Vitldk, pressad

0.5 tsk Svartpeppar

1tsk Salt

1 msk Olivolja

Instruktioner

1. Satt ugnen pd 225°.

kcal %
Fett 140 35
Kolhydrater 144 36
Protein n4 29

Portio...

kcal/portion
88 kcal

21 kcal

30 kcal

17 kcal

186 kcal

22 kcal

1 kcal

33 kcal

2. Férdela gronsakerna pd pldten och véind runt med olja. Rosta mitt i ugnen ca 20 min.
3. Blanda farsen med bbq sds, vitldk, salt och peppar. Rulla till mindre biffar och stek i
en stekpanna med olja. Stek ca 3 min per sida.
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