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Het Biff Stroganoff

30 min

Energiférdelning

kcal %
584 Fett 188 32
keal per Kolhydrater 214 37
portion
Protein 182 31
4 Portio...
Ingredienser
Méngd kcal/portion
500g  strimlad biff (av nét) 234 kcal
100g finhackad gul 16k 8 kcal
100g  champinjoner i skivor 7 keal
2msk  margarin, ev mjolkfritt 54 kcal
2msk tomatpuré 4 kcal
2msk senap 13 kcal
1.5 msk vetemjol 12 keal
2dl vatten -
0.5st  buljongtérning 3 kcal
05tsk sambal oelek -
1dl graddfil, ev 1&glaktosgraddfil (valio) 35 kcal
0 tsk salt och peppar -
25dl  jasmineris 183 kcal
200g gréonsaksblandning, érter majs paprika 33 keal

Instruktioner

Stek biff, 16k och champinjoner i margarin en teflonpanna. Salta och peppra. Stek lite i taget och I&dgg sedan éver det
stekta i en gryta. Tillsatt tomatpuré, senap och vetemjodl. Rér om sé att allt blandar sig.

Vispa ur stekpannan med vatten och buljongtdrning. Tillsétt buljongen till kbttet. Ror och 1&t Stroganoffen koka i 5
minuter. Smaka av med sambal och ev mer salt och peppar. Rér till sist ner gréddfilen. Servera med kokt ris och
gronsaksblandning som fatt koka med de sista 5 minutrarna.
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