Mat

lavl

Pannbiff med ugnsbakade tomater (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

20 min

Energiférdelning

466 Fett
kcal per Kolhydrater
portion
Protein
4 Portio...

Ingredienser

Méngd

2dl Fullkornsbulgur, okokt
1dl Mjolk 3%

2 msk Strébréd

1tsk Salt

0.5 tsk Svartpeppar
5009 Nétférs, 5 % fett
1 msk Olivolja

4 st Tomat, delade
1st R&dIOK, i klyftor
5 klyfta Vitlék

1 msk Olivolja

2 msk Balsamvindger
1tsk Oregano, torkad
0.5 tsk Salt

Instruktioner

1. Satt ugnen pd 200°.

kcal %
148 32
172 37
145 31

kcal/portion
170 kcal

15 keal

15 kcal

163 kcal
33 kcal
15 kcal
11 kcal
6 kcal
33 kcal
6 kcal

2. Koka bulguren enligt anvisningen pd férpackningen.
3. Blanda mijolk, strébréd, salt och peppar i en skdl. Blanda i farsen. Forma 8 biffar och

stek i olja pd hég varme ca 1 min pé varje sida sd att de far stekyta.
4. Ldgg tomater, rédldk och vitldksklyftor i en ugnsfast form. Ringla éver olja och
vindger. Krydda med oregano och salt efter smak, légg sedan biffarna ovanpé.

5. Stek i ugnen ca 10 min. Servera med bulgur.
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