Smala recept

Kikartsbiffar med morotstsatsiki

Enkla att laga och goda att dta bade kalla och varma. Gor garna dubbel sats
och ta med i lunchboxen.

Ingredienser, 4 portioner Gor sa har
1 burk a 400 g kikartor Skolj kikartorna i vatten och Iat dem rinna av. Finstrimla purjoloken.
1 dl 1attmjolk Mixa kikértorna. Blanda kiké&rtor purjoldk, maizena, persilja och
2 dl Arlakéket medelhavsinspirerad mjolk till en fars. Smakséatt med salt och peppar.
matyoghurt
1 st purjolék Forma farsen till biffar och stek dem i smor i en teflonpanna nagra
1 msk maizena majsstarkelse minuter pa varje sida. Ror ihop alla ingredienserna till tsatsikin.
1 kruka persilja
15 g smor Servera biffarna med tsatsikin och kokt ris blandat med lattkokta
2 st morot gronsaker.
1 st vitloksklyfta
1 tsk salt

1 krm svartpeppar

Naringsvarden Per portion
inkl. tillbehér

Energi 405 kcal
Protein 14 g
Kolhydrat 68 g
Fett 89
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