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LAMMFARSBIFFAR MED UGNSROSTADE GRONSAKER

Ingredienser

Gor sa har

400 g lammfars

3 msk havregryn
1 dl vatten

1 tsk salt

1 st agg

1 krm svartpeppar
1,5 tsk spiskummin
1 msk olivolja

3 dlris, basmati

2 st paprika

1 st 16k, rod

4 Klyftor vitlok

1/, st aubergine
1/, st zuccini

6 st champinjoner
10 st mordétter

1 msk olivolja

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 msk 6rtkryddor provencale

1. Satt ugnen pa 200 grader. Skar alla gronsaker i bitar och lagg dem i en
ugnsform. Ringla éver olivolja och krydda med salt, peppar och 6rtkryddor.
Stek i ugnen i ca 25 minuter. Koka basmatiriset.

2. Blanda kottfarsen med salt, peppar och spiskummin. Lat havregrynen
svélla i vattnet nagra minuter. Finhacka I6ken. Blanda ihop koéttfars med 16k
och havregryn, tillsatt ett 4gg. Stek biffarna i olivolja.

3. Servera biffarna med basmatiris, basilikasas(finns recept pa) och
ugnsrostade gronsaker.

Naringsvarde per portion:
Energi: 503 kcal
Kolhydrater: 39 g
Protein: 27 g

Fett: 27 g

Energiférdelning:
Kolhydrater: 31 E%
Protein: 21 E%
Fett: 48E%



